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töltött pillanatok azok, melyek 
mindennél többet érnek. 
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ülönlegcs napok várnak a legcsaládi- 
asabb ünnep, a karácsony varázslatos 
időszaka, amelyet az egész világon 
megismételhetetlen hangulat, melegség és szeretet kísér. A 
fenyőillatú lakás ajtaján kívül maradnak a gondok és fájó sebek, 
mert most a legfontosabbakra, a családunkra és a barátainkra 
gondolunk. Még a szeszélyes téli idő sem zavar minket annyira, 
mint máskor: s bár mindannyian gyerekkorunk fehér karácso¬ 
nyára áhítozunk, mégis nyugodt lélekkel állunk neki a készülő¬ 
désnek. és igyekszünk mindent úgy elrendezni, hogy az ünnep 
ne csak nekünk, hanem a szeretteinknek is örömet okozzon. 


Mint ilyenkor minden évben, most is a Tesco Magazin külön¬ 
leges. ünnepi számát adjuk a kezetekbe, amelyben sok értékes 
ötletet és tanácsot találtok: fenséges recepteket, bevált ajándé¬ 
kötleteket, szépségtippeket a szilveszteri, farsangi bálokra és más 
rendezvényekre. Nyugodt perceitekben olvassátok el interjúnkat 
valamint fedezzétek fel velünk Velence meseszép útvesztőjét. Ki 
tudja, talán mi is hozzájárulunk ahhoz, hogy a jövő évi nyaralás 
felejthetetlen legyen? 

Szerkesztőségünk nevében már most meghitt és meseszép 
karácsonyt kívánok minden olvasónknak, a 2018-as évre pedig 
csupa örömteli percet és azt, hogy teljesüljön minden állmotok 
azok is. amelyek ma még megvalósíthatatlannak tűnnek. 
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Marcipán és akik 
mögötte állnak 

Interjú Kelényi Kolossal 


MAGYARORSZÁG EGYIK 
LEGISMERTEBB ÉS LEGSIKERESEBB 
CSALÁDI VÁLLALKOZÁSÁNÁL 
A SZALONCUKOR KÉSZÍTÉSE SORÁN 
IDÉN IS MARCIPÁN KEHELYBE 
TÖLTIK A CSOKOLÁDÉKRÉMET, 
GYÜMÖLCSTÖLTELÉKET 
VAGY KARAMELLÁT - DE MÁS 
MEGLEPETÉSEKKEL IS KÉSZÜLNEK - 
S NEM CSAK KARÁCSONYRA. 



Bemutatnák a Szamos Kft.-t vezető családot? 

A Szamos Mátyás 1930-ban alapította meg cégünket, mely ma Magyar- 
ország egyik legismertebb családi vállalkozása. A Szamos Marcipán Kft-t 
jelenleg az ő utódai, a második és a harmadik generáció együtt vezeti. 

Vajon majd a negyedik generáció is a cégnél képzeli el a jövőjét? 

A második és a harmadik generáció úgy nőtt fel, hogy egészen pici korától 
részt vett az üzem életében, marcipánnal gyurmázott, csokoládéval díszítet¬ 
te a süteményeket. Nehéz ilyen gyermekkor után mást választani... 

Van az alapító által Önökre hagyott cégirányítási „recept”, amit 
követnek? 

A cégvezetés a mai napig azokat az elveket követi, melyeket Szamos Mátyás 
képviselt már 50 évvel ezelőtt. Hiszünk a minőségi alapanyagokban, a jó 
magyar szakemberekben, szeretünk olyan termékeket készíteni, melyeket 
adni és kapni is élmény. A 70-es években egy kis családi házban készültek 
az első marcipán figurák, ma már 3 üzemben, 5000 négyzetméteren zajlik 
a gyártás. 

Hogyan képzeljük el a Számos-üzemeket? Még a kerítés is 
marcipánból van? 

Nálunk sokkal többen dolgoznak, mint egy átlagos édességgyárban, nagyjá¬ 
ból tízszer annyian. A termelés nem gépekről szól, hanem emberekről, 5-10 
fős munkacsoportok végzik a feladatokat, sütik a süteményalapokat töltik a 
csokoládét, csomagolják a desszerteket. 

A lógójukról mit tudhatunk? 

A lógónk többször átalakult, a mostani például 10 éve esett át kisebb"ránc- 
felvarráson". Szerintünk jellemez minket hiszen egyszerre könnyed és 
elegáns, minőséget sugároz. 

Sokan a magyar kultúra és termékek közvetitőjeként tekintenek 
a Szamosra, ezért szívesen ajándékoznak külföldön és/vagy 
külföldieknek a termékeikből. Ezt a szerepkört szívesen felvállalják? 

Nagyon örülünk, hiszen sokszor halljuk, hogy rajongóink szívesen ajándé¬ 
kozzák a termékeinket külföldi ismerőseiknek. Nagyon érdekes dolog, hogy 
a köztudottan marcipánt kedvelő országok mellett (Ausztria, Németország, 
Svájc) a magyarok is elkötelezett marcipán-rajongók, és szerintem az erős 
versenyben megálljuk a helyünket - a minőséget tekintve is. 

Sokan sokféle módon közelítenek a termékeikhez, így például 
van, aki indái dobozban esküvői köszönőajándékként adja a 
marcipánjukat. Mit találtak eddig a legmeglepőbb felhasználási 
módnak? 

Egy személyes élményhez társul az egyik kreatívabb feldolgozás. Egy 
nagyon kedves barátom falusi esküvőjére készült egy elképesztő torta, 
melynek marcipán díszítése egy klasszikus paraszt-tál volt, gyönyörű sonka, 
hagyma, paprika, paradicsom, bugylibicska, kulacs, mind-mind marcipán¬ 
ból, csodálatos látvány volt. 

Mit szokás kinálni a marcipán mellé? 

Én fejlesztés közben, ha új marcipán receptet tesztelek (például mos¬ 
tanában a zabpehellyel, lenmagpehellyel, mazsolával dúsított Harcipán 
energiaszeletet), általában napokig különböző csokoládékba mártogatom, 
és keresem a leginkább hozzáillő ízt. 

Mivel készülnek az idei karácsonyra? 

Rengeteg klasszikus és új szaloncukorral, megszépült a gazdaságos kiszerelé¬ 
sű, töltött szaloncukor-család, így izgalmas új díszdobozt kapott. 


Hogyan készülnek a Szamos sza¬ 
loncukrok? 

Egy kis marcipánkehelybe töltjük a 
csokoládékrémet gyümölcstöltelé¬ 
ket vagy karamellát bevonjuk belga 
csokoládéval, és egyenként tesszük 
azokat a klasszikus régi csomagoló¬ 
gépekbe, melyek ezután még fehér 
papírba és szép fóliába tekerik a 
szemeket. 

yy 

A marcipánokat 
különböző 
csokoládékba 

mártogatom yy 


Szamos múzeum, csokoládéiskola 
és persze a kávézók, cukrászdák 
- mit lehet tudni a jövőbeli 
terveikről, merre szeretne a 
Szamos terjeszkedni? 

Továbbra is elsődleges szempontunk 
a magas minőség. Magyarországon 
kívül Bécsben is nyitottunk cukrász¬ 
dát barátkozunk az ottaniakkal, de 
nagyon nagy örömünkre szolgál, 
hogy a Szamos jó hírét a Tesco Fi- 
nest-Szamos kooperációban készülő 
termékek is hirdetik, már 4 ország¬ 
ban kaphatóak a finom, válogatott 
szaloncukraink. 



interjú 



ünnepek 



KEDVES ES PIHE-PUHA AJÁNDÉKOK 


O Pohár, F&F Home 0 Pohár, F&F Home O Női benti 
O Törölköző különböző színekben, F&F Home 0 Sapka, F&F G Gyerek 







PHILIPS 
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ÍNYENCEKNEK 

O Keserű csokoládé, Tesco Finest 0 Egri Bikavér, száraz vörösbor, Tesco Finest 
© Csésze, F&F Home O Pezsgés trüffel, Tesco Finest O Édességek, Tesco Finest 
G Single Mait skót whisky, Tesco Finest O Szaloncukor, Tesco Finest 
















FELMELEGEDÉSHEZ 

Etiópiái pörkölt, örölt kávé, Tesco Finest Q Ceylon tea, Tesco Finest < - Teáskancsó. F&F Home 
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Az üveggömböket általában a karácsonyfára 
aggatjuk, de önmagukban Is szép díszt alkothatnak 
- elég, ha megfelelően kiemeljük azokat vagy 
izgalmas kompozíciót hozunk létre belőlük. 


A gyertyatartóban, lampionban vagy apró 
lámpásban elhelyezett gyertyák meleg és 
otthonos hangulatot árasztanak, fényükben pedig 
meseszépen csillognak az asztal terítékei. 


ünnepek 






ünnepek 








••te 5 % 


A CSERÉPBEN 



A kutyatejfélék családjába tartozó 
mikulásvirág (Euphorbia pulcherri- 
ma) Dél-Amerikából került hozzánk. 
Legszebb díszei színes fellevelei, 
amelyek általában piros színűek, 
de vannak narancssárga, rózsaszín, 
korallszínü és fehér változatai is. A 
fellevelek a közepükön emelkedő pici, 
sárga virágokkal együtt a csillag alakú 
virágzatot alkotnak, amely kifejezetten 
a karácsonyt idézi az eszünkbe. Ha 
megfelelően gondozzuk, hetekig, sőt, 
akár tavaszig a lakásunk dísze lehet! 
Azt azonban ne feledjük, hogy mér¬ 
gező növényről van szó. Különösen 

ejszerű nedve, amely akkor 
szöveteiből, ha sérülés 


növény. Rosszul tűri a fagyot és az 
alacsony hőmérsékletet ezért a 
legjobb, ha virágboltban vesszük 
meg, nem piacon vagy aluljáróban. 
Szállítás közben is érdemes védeni a 
hidegtől, vagyis szorosan papírba kell 
göngyölni. Ha a lakásba érünk, állítsuk 
meleg, világos helyre, de ne tegyük ki 
közvetlen napsugárzásnak. A legjobb, 
ha csak kétnaponta öntözzük. Ha a 
lakás levegője száraz, érdemes vizzel 
permetezni vagy párásítót használni 
a helyiségben. A mikulásvirág rosszul 
tűri a huzatot: mind a hideg, mind 
a meleg légfuvallattól lehullhatnak 
a levelei. Cserepét ezért állítsuk hu¬ 
zatvédett helyre, ablaktól és bejárati 


A MIKULÁSVIRÁGRÓL 
MINDENKINEK ÁTÉLI 
ÜNNEPEK JUTNAK AZ ESZÉBE. 
NINCS SZÜKSÉG HOZZÁ 
KIEGÉSZÍTŐKRE - ÖNMAGÁBAN 
IS GYÖNYÖRŰ DÍSZE LEHET A 
NAPPALINKNAK ÉS A KÖZELGŐ 
ÜNNEPEK FELÉ TERELI A 
GONDOLATAINKAT. HOGYAN 
GONDOZZUK, HOGY HOSSZÚ 
IDEIG GYÖNYÖRKÖDTESSE A 
SZEMÜNKET? 




ünnepek 
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Ünnepek 
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BÁR A LEGFONTOSABB 
AZ, HOGY KIVEL 
ÜLÜNK A KARÁCSONYI 
ASZTALHOZ VAGY AZ 
ÚJÉVI EBÉDHEZ, ANNAK 
IS VAN JELENTŐSÉGE, 
HOGY Ml KERÜL 
TERÍTÉKRE. AZ ÉTELEK 
HAGYOMÁNYOKAT 
VISZNEK TOVÁBB, 
ÉLMÉNYT JELENTENEK 
ÉS EMLÉKKÉ VÁLNAK. 
OLVASÓINK SZÁMÁRA 
KONYHAMÜVÉSZETI 
REMEKMŰVEKET 
ALKOTTUNK, MELYEKKEL 
MINDEN VENDÉGÜKET 
LENYŰGÖZHETIK, ÍGY 
AZ IDEI ÜNNEPEK MÉG 
KÜLÖNLEGESEBBÉ 
VÁLNAK. 




őrölt római kömény • 0,5 tk grillfűszer- zöldségekhez add hozzá a lencsepürét, a citrom levét, 
keverék • 2 ek lenmagliszt • 2 ek a kakukkfűleveleket és a többi fűszert. Várd meg, amig 

búzakorpa • néhány ág kakukkfű • só a massza kihűl, majd add hozzá a lenmagliszfet és a 


korpát. Alaposan dolgozd össze. Süsd 190°C-on egy 


0 


• • 

I # * 
m 0 % 0 


• 60 dkg filézett nyúlcomb • 1 csokor 
friss kakukkfű • 1 dl fehérbor • 4 dkg 
tisztított vaj (ghl) • 2 dl habtejszin 

• 1 tk szemes rózsabors • 2 póréhagyma 
fehér része • fehérbora, só 


Tisztítsd meg a nyulat (a hártyákat hámozd le), majd itasd le 
papírtörlövel. Serpenyőben olvaszd fel a vajat. Minden oldalán 
süsd aranysárgára a húst. Add hozzá a karikára vágott, enyhén 
sózott póréhagymát, egy kevés borsot, sót és a bor egy részét. 
Süsd kb. 2 percig, amíg a bor térfogata nem csökken. Ekkor 
add hozzá a maradék bort, a kakukkfüvet és az előmelegített 
tejszint. Párold fedő nélkül, amíg a leve be nem sűrűsödik. 
Ezután tedd a húst hőálló edénybe, szórd meg rózsaborssal és 
tedd 6 percre 180°C-ra előmelegített sütőbe. 




ünnepek 


ünnepek 



VogfiAAüCt beduga (!enc&éue8 


• 80 dkg fogasfiié • 3 dl tej • 1 bögre 
beluga (fekete) lencse 

PÁC: • 0,5 csokor apróra vágott 
korlanderzöld • 1 dl olívaolaj • 1 tk só 

* 2 ek apróra vágott • petrezselyemzöld 
•lek zöldbors 


f Áztasd be a lencsét fljéjszakara A fogasfiiét alaposan 
% tisztítsd meg, majd áztasd tejbe két órára. Papfrtörlövel töröld 
szárazra és vágd öt centiméteres darabokra. Keverd össze a 
pác hozzávalóit. Öntsd a pácot hőálló üvegedénybe, tedd rá 
a filédarabokat és rakd egy órára hűtőbe, hogy a hal átvegye a 
fűszerek izét-illatát. 180°C-ra előmelegített sütőben süsd 10- 
20 percig. Időközben szűrd le a lencsét és add forrásban lévő 
vízhez. Főzd puhára (30 - A5 percig). Csak a főzés végén sózd. 



• 20 dkg étcsokoládé • 20 dkg cukor Tedd a datolyát egy fazékba, önts rá vizet, forrald fel. Tedd félre és várd meg. amíg 

• 10 dkg datolya • 2 dl víz • 10 dkg vaj kihűl. A csokoládét törd darabokra és vízfürdőben olvaszd fel (vagyis tedd edénybe, 

• 5 dkg liszt • 3 tojás • 1 csipet só amit helyezz egy fezék forrásban lévő víz tetejére). Amikor olvadni kezd, add hozzá 

a vajat és a cukrot. Óvatosan keverd össze és vedd le a vízfürdőről. A tojásokat 
válaszd szét, a fehérjéket egy csipet sóval verd kemény habbá. Add a csokoládéhoz 
a tojássárgáját, majd a csokikrémet óvatosan keverd össze a habbal. Turmixold össze 
a datolyát, keverd össze a liszttel, add a csokis-habos masszához és ismét keverd 
össze. Lapos kerámia formákat vékonyan kenj ki vajjal és töltsd meg a masszával. 
Süsd kb. 8 percig 200'C-ra előmelegített sütőben. 



ünnepek 



karácsony 


BÁR EDDIG MÉG SENKI NEM PRÓBÁLTA, 
IGEN VALÓSZÍNŰ, HOGY MÉZESKALÁCS 
NÉLKÜL NEM LEHET KARÁCSONY! EZ AZ 
ÉDES, FŰSZERES SÜTEMÉNY MINDEN 
VERSENYTÁRSÁT MAGA MÖGÖTT HAGYJA. 
A KARÁCSONYI VÁSÁROKON IS MINDENÜTT 
LÁTHATJUK A KÜLÖNBÖZŐ FORMÁJÚ, 
SZÍNES CUKORMÁZZAL VAGY EGÉSZSÉGES 
MAGOKKAL DÍSZÍTETT MÉZESEKET. DE Ml 
KÖZE A MÉZESKALÁCSNAK AZ ÜNNEPEKHEZ? 


H a otthon szeretnénk hagyományos, illatos mézes¬ 
kalácsot sütni, bizony sok időre és türelemre lesz 
szükségünk. Vannak olyanok, akik esküsznek rá, 
hogy a mézes akkor jó igazán, ha több hétig állni hagyjuk, 
ezért nem érdemes karácsonyig várni az elkészítésével. 
Azt is meg kell állnunk, hogy idő előtt nassoljunk belőle, 
már csak azért is, mert a torkosságunk könnyen fogászati 
kezeléssel végződhet - sütés után nem sokkal ugyanis 
kőkemény. Miért? Egyik fő összetevője, a méz keményíti 
meg de ezáltal tartóssá is teszi ezt a finomságot. Szeren¬ 
csére néhány hét után a mézes megpuhul. Ha gyorsabb 
eredményt szeretnénk elérni, tegyünk a dobozába egy-két 
gerezd almát 

Mézes történelem 

A mézes sütemények története réges-régen, még az 
20 ókorban kezdődött: már az antik idők embere is készített 
mézzel megkent aprósüteményeket. Egy római szakács- 
könyvben olyan mézes sütemény receptjét találjuk, ami¬ 
ben bors is van és egészen hasonló a mi receptjeinkhez. 
Egyes kutatók szerint viszont a ma ismert mézeskalács 
Németalföldről származik, itt voltak ugyanis a legnagyobb 
európai kikötők, ahová a mesés Kelet országaiból illatos 
fűszerek érkeztek: fahéj, szegfűszeg szerecsendió. A régi 
időkben ezek luxuscikkszámba mentek, ezért a mézes¬ 
kalács ritka ünnepi finomságnak számított. Hogy ki és 



mikor kezdte együtt használni a mézeskalács-fűszereket, 
nem tudjuk, mindenesetre nagyon hálásak vagyunk neki, 
hiszen zseniálisnak bizonyult az elgondolása. Az édes 
mézes ízét pontosan a fűszerek teszik egyedülállóvá és 
kifejezetten karácsonyivá. 

Formagazdag sütemény 

Az egyszerű mézeskalácstészta a cukrászművészek kezé¬ 
ben remekbe szabott alkotássá vált. A formák használata 
már a középkorban elterjedt; ekkor még fából faragták 
őket. A XIV. században előkelő udvarokban címereket és 
lovagfigurákat készítettek a mézes tésztájából (ebből ered 
a magyar népművészetben ismert huszárforma). Ma a 
család apraja-nagyja, de főleg az apraja kitörő örömmel 
vesz részt a mézeskalács kiszaggatásában és díszítésében. 
Előre kiszabott darabokból mézeskalácsházat süthetünk, 
a szív, csillag és egyéb formájú mézesekkel pedig a kará¬ 
csonyfát is díszíthetjük. Aromájuk igazi ünnepi hangulatot 
teremt, hiszen a mézes-fűszeres illat a karácsony illata! A 
Te otthonodból sem hiányozhat a csábítóan édes mézes, 
úgyhogy kalandra fel, használjátok a sütnivalótokat! 










Gm£apJiec\ 


Cukormázas csillagok 


• 50 dkg búzaliszt • 1 tk sütőpor • 0,5 tk só • 22 dkg vaj 

• 20 dkg cukor • 1 tojás • 2 tk vaniliaaroma 

A DÍSZÍTÉSHEZ: • 1 tojásfehérje • 25 dkg porcukor 

• ezüstszínű cukorgyöngy 







Téli 



NE GONDOLJ NEGATÍVAN 
A TÉLRE! UGYAN MIKOR 
ÉLVEZHETNÉNK EZEKET A 
FINOM, FORRÓ ITALOKAT, 
HA NEM MOST? IZÜK 
ÉS ILLATUK AKKOR 
HAT A LEGJOBBAN 
AZ ÉRZÉKEINKRE, HA 
ODAKINT LEFELÉ KÚSZIK A 
HŐMÉRŐ HIGANYSZÁLA. 

NINCS MÁS HÁTRA, 
MINT HOGY MAGAD IS 
KIPRÓBÁLD EZEKET. 


Almapuncs 

• 11 almaié * * 0,751 fehérbor • 1 pohár rum • 3 ek cukor • 2 dl frissen 
elkészített fekete tea * 1 rúd fahéj • néhány szem szegfűszeg 

Töltsd az almalevet egy fazékba. Add hozzá 8 cukrot, a teát, a rumot, a 
fahéjat és a szegfűszeget. Forrald fel, majd hagyd kicsit kihűlni. Öntsd 
kancsóbe, add hozzá a bort és keverd össze. Tálald friss almagerezdek¬ 
kel és fahéjrúddal. 




Pillecukros forró csoki 

• 7,5 dl tej • 2 ek kakaópor • 0,25 tk vanlliaaroma • 10 dkg étcsokoládé 

• 10 dkg pillecukor • cukor ízlés szerint (elhagyható) 

Forrald tel a tejet, add hozzá a kakaót, keverd össze és fózd néhány percig. 
Vedd le a tűzről, add hozzá a pWecukor nagyobbik felét és a darabokra 
tört csokoládét, majd keverd, amíg minden teljesen feloldódik a tejben. 

Ha édesszájú vagy, cukrozd ízlés szerint. Töltsd poharakba és díszítsd a 
maradék pillecukorral. 







IPAILKSON'S 
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I SHIRAZ 


ÚJDONSÁG 


Próbálja ki borainkat 
a világ minden tájáról! 


KIZÁRÓLAG A TESCOBAN 


La Nonna Tempramllo 

Spanyolország 


Casa Roscoli Pinot Grigio 

Olaszország 


a 


helye garancia a minőségre, melyet 
17 ‘C-on. rövid levegőztetés után. 
grillezett paprika, hagyma paradicsom, 
csirke és marha mellé a|ánlunk. 


etetekhez, könnyű tésztákhoz és sajtokhoz 
ajánlunk. 9 ‘C-on fogyasszuk. 


egyik leghíresebb borfajta, amely a 
cseresznye, a szilva és a kökényszllva 
gyümölcsös izét Idézi. A borszakértők 
tészták, vörös húsok, grillételek. Illetve 
mediterrán és dél-amerikai ételek mellé 


Válasszon a világ minden tájáról származó boraink szí 


ajánlják. t8 ‘C-on fogyasszuk. 




TESCO I Jő dolgok várnak 
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Szabó Gáboi 

Személyi edző, abszolút magyar bajnok 
testépítő, az egészséges életmód 
elkötelezett híve. Célja 26 évnyi tapasz¬ 
talatával segíteni az életükön változtatni 
merő embereknek. 



HIP-HOP... ÉS ÚJRA KARÁCSONY 
VAN! UGYE? UGYE, HOGY ÚGY 
ELTELT EZ AZ ÉV IS, HOGY SZINTE 
ÉSZRE SEM VETTED? NA, PONT 
(GY FOG TÖRTÉNNI A KARÁCSO¬ 
NYI ÜNNEPEK ALATT FELSZALADT 
PÁR PLUSZ KILÓVAL IS. 


Hip-hop... és már többet is mutat a 
mérleg. Mert ilyenkor aztán igazán 
könnyű megmagyarázni, hogy pl. 
egész évben hajtottam, nehogy már 
karácsonykor ne egyek azt amit 
akarok, kell ez a boldogsághormon. 
Nem mintha egész évben nem lett 
volna meg - szinte napi szinten - az 
a kakaócsiga, fánk. fagyi, süti, egy kis 
gyorskajai, csoki, stb. formájában, de 
majd most aztán... aztán most., hisz 
karácsony van! 

"A Magyar Pszichiátriai Társaság a 
legutóbbi egészségügyi konferencián 
lesújtó adatokat közölt a magyar 
lakosság mentális állapotával kapcso¬ 
latban. Kiderült, hogy Magyarország 
lakosságának egyharmada, közel 3 
millió magyar szenved valamilyen szintű 
depressziótól." 

Sokaknak egyetlen örömforrásuk az 
evés, ami többnyire nem egészséges, 
tudatos étkezést jelent. Ezt részben 
alá is támasztja az Obesity Update 
2017. című tanulmány, miszerint Eu¬ 
rópa legkövérebb nemzete a magyar. 
Az elhízottak száma egyre csak nő. 
Sajnos többnyire erről, a féktelen 
zabálásról - tisztelet a kivételnek- szól 
a szeretet ünnepe is. Na, meg persze 


az ajándékokról. És, hogy mi a legnagyobb ajándék? Nem. nem egy 50 colos 
LCD tv és nem is egy új "fritu”. Az EGÉSZSÉG a legnagyobb ajándék! Olyan, mint 
royal flush, mindent visz. 

Miért szajkózom az egészséges életvitelt? Egyrészt, mert ez a hivatásom lassan 
3 évtizede, másrészt, mert ebből mindenkinek csak egy van... és tényleg 
MINDENT VISZ.... Gondolj bele! Pozitív és sajnos negatív értelemben is. Az év 
bármely napján bármit megvehetsz pénzért, ehhez nem kell, hogy pirossal le¬ 
gyen megjelölve a naptárban, mint a december 25. Viszont a szeretteid és saját 
egészségedet pénzért megvenni nem tudod. Tenni viszont tehetsz érte, és ez 
még extra költségbe sem kerül. Mit kell tenned? A lehető legjobban odafigyelsz 
rá. Tudatosan élsz. Pont Pont ennyi. Ha gyermekednek ezt az utat mutatod be 
és ez válik számára természetessé, nagy valószínűséggel egy olyan pluszt adtál 
neki, ami az egész életét jobbá teheti... persze, most a mountain bike-nak azért 
jobban fog örülni, minta brokkolinak. 

Tudatosság? Vegyük az étkezést. Elegendő néhány összetevőn módosítani, 
hogy az eredetivel élvezeti értékben megegyező, ám egészségesebb változatot 
kaphass. Ha karácsonykor pl. a hagyományos menüt kedveled, a töltött ká¬ 
poszta töltelékét darált pulykából készítsd és sovány tejföllel kínáld. A zsírban 
sült hús helyett használj olíva- vagy kókuszolajat és abból is minimális meny- 
nyiséget. Panírozott hal? Mehet! Fehérliszt helyett zabpehelylisztbe forgasd, 
utána a tojás, a végén pedig teljes kiőrlésű morzsa. Olajsprayvel bespriccelve, 
a sütőbe sütőpapírra helyezve süsd. Vagy készítheted citromosán, panir nélkül, 
roston esetleg akár grillezve is. És persze a desszert. Nem kell lemondanod 
róluk csak mert egészségesebben szeretnél élni. Még szép, hogy nem! Ne 
felejtsd: NEM DIÉTA, TUDATOS TÁPLÁLKOZÁS! Az elmaradhatatlan „jaj, szétre¬ 
pedt, megint száraz lett hát ez eltört" bejglit sütheted rozs- vagy tönkölyliszttel, 
a töltelék - a mák és a dió - édeskéséhez a hagyományos kristálycukor helyett 
édesítőszert használj. Por vagy kristályos formában manapság számos cukor¬ 
ral megegyező édességű helyettesítő létezik. Ezekkel az apró kis dolgokkal már 
is tettél valamit az egészségedért. 

Ez volt tehát az étkezés része! DE, mondom, DE ne feledkezz meg egy kis 
mozgásról sem az ünnepek alatt! Csak az egészség szempontjából! Nem kell 
megszakadni, 180-as pulzussal félmaratont futni vagy 100 kg-mal fekve nyomni 
vagy 1 órát taposógépezni. Le se menj az edzőterembe! Sétálj a friss levegőn, 
kiránduljatok együtt a családdal, menj el úszni, szaunázni vagy otthon is végez¬ 
hetsz pár sajáttestsúlyos gyakorlatot. Vaaaaaagy legalább ilyenkor ne liftezz, 
hanem lépcsőzz... kétszer... háromszor. Vidd le a kutyát és sétálj vele VÉGRE 
egy nagyot. Legyen neki is karácsony. 

Én amondó vagyok, hogy merd meglepni a családot legalább karácsonykor! 
Nem. nem az ajándékokról van most szó. Igazi meglepetés lehet a papának 
egy 8 alkalmas bungee jumping kupon, mamának pedig egy rózsaszínű hello 
kitty-s gumimatrac, de nem erre gondoltam. Varázsolj formabontó, IGAZI 
ÜNNEPI MENÜT a családi asztalra. 

Előétel: Pármai sonkába tekert garnéla, költés, fenyőmagos rukkola salátaá¬ 
gyon 

Főétel: Egészben sült vörösboros marhahús, zöldségekkel, zellerpürével, 

áfonya és barnamártással 

Desszert: Avokádó brownie light mascarponéval 
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- HADARIK RITA 

ROSÉ KACSAMELL 


HOZZÁVALÓK 


A CHUTNEYHOZ: 2-2 db félkemény körte és alma • 8 dkg szultánmazsola • 2 közepes fej vöröshagyma 

• 3 ek olívaolaj • 1 mk só • 1 mk tőrt rózsabors • 1 tk fehér mustármag • 2 gerezd fokhagyma 

• 1 citrom reszelt héja • 1 mk őrölt fahéj • 2-3 ek méz • 2-3 ek almaecet • chilipaprika ízlés szerint 
A KACSÁHOZ: 4 db pecsenyekacsamell (20-22 dkg/db) • só • bors 


Az aprított vöröshagymát és fokhagymát olajon dinszteljük. A kockára vágott almákat és körtéket 
a mazsolával együtt az üveges hagymához adjuk. Egy mozsárban megtörjük a rózsaborsot, a 
mustármagot, a sót, és hozzáadjuk a raguhoz. Fahéjjal és chilivel ízesítjük. Amikor majdnem kész, 
hozzáadjuk a mézet és az ecetet, és besűrítjük. A legvégén belekeverjük a reszelt citromhéjat is. 

A sütőt melegítsük elő 180 fokra. A kacsamellet megtisztítjuk, leitatjuk róla a felesleges 
nedvességet. A bőrös részét beirdaljuk. Sózzuk, borsozzuk. Forró, üres serpenyőbe tesszük 
a bőrös oldalukkal lefelé, és kisütjük a zsírját, majd megfordítjuk, és 3-4 percen át kérgesítjük. 

Az elősütött húst tegyük 6 percre a sütőbe. Ha letelt az idő, tegyük ráccsal fedett tányérra, 
fedjük le, és 5-6 percet pihentessük fogyasztás előtt. 

/nép. e$C a, t &c&fa£eC ‘twteón*, ^4St. fctvo+rtóÁpíLiC 

a Coca-Cola Magyarország Youtube-csatornáján! 
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Jr Kényelmes 

elegancia 



TÉLEN SEM KELL BÚCSÚT MONDANUNK 
A RUHÁKNAK, FŐLEG HOGY RENGETEG 
AZ ÜNNEPI ALKALOM, AMIKOR JÓL 
JÖN EGY KIS ELEGANCIA. AZ F&F ÚJ 
KOLLEKCIÓJÁBAN SOK OLYAN STÍLUSOS 
RUHÁT TALÁLTOK, AMIKET ÖTLETES, APRÓ 
RÉSZLETEK BOLONDÍTANAK MEG. MEGFELELŐ 
KIEGÉSZÍTŐKKEL ÜNNEPÉLYES KARÁCSONYI 
VACSORÁN ÉS FÉKTELEN SZILVESZTERI BULIN 
IS MEGÁLLJÁK A HELYÜKET. MEGJELENÉSEDET 
FOKOZHATOD MÉG EGY RAGYOGÓ 
MOSOLLYAL! 
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AZ ELEGÁNS. ÜNNEPI 
ÖSSZEJÖVETELEKET 
KÖVETŐEN ENGEDJ 
TERET A LAZA BARÁTI 
TALÁLKOZÓKNAK IS. EGY 
KLASSZ MINTÁJÚ PÓLÓ ÉS 
EGY JÓ FARMER MINDIG 
DIVATOS ÉS MINDENHOL 
BEVÁLIK. HA MELEG 
TOLLKABÁTBA BÚJSZ, A 
FAGY SEM RETTENTHET 
VISSZA A TÉLI SÉTÁKTÓL ÉS A 
KINTI FELFRISSÜLÉSTŐL. 














divat & trendek | 



AMIKOR A FELNŐTTEK 
KIÖLTÖZNEK, A LEGKISEBBEK 
IS NAGYON SZÉPEK AKARNAK 
LENNI! A CSOKORNYAKKENDŐS 
ING ÉS A NADRÁGTARTÓS 
FARMER AZ ELEGANCIA 
ÉS A KÉNYELEM KÖZÖTTI 
KOMPROMISSZUM JEGYÉBEN 
SZÜLETETT. A MOZGÉKONY 
KISFIÚK IGAZÁN ÉRTÉKELNI 
FOGJÁK! A PIROS, 
CSIPKÉS RUHÁBAN PEDIG 
MINDEN KISLÁNY IGAZI 
KIRÁLYKISASSZONYNAK FOGJA 
ÉREZNI MAGÁT. ELEGÁNS, MÉGIS 
NAGYON KÉNYELMES, ÚGYHOGY 
TÖKÉLETES VÁLASZTÁS AZ IFJÚ 
HÖLGYEKNEK! 





JÁTÉKOK, MELYEK MÉG 
CSODÁLATOSABBÁ 
TESZIK A KARÁCSONYT! 


Keltse életre gyermekei 


Kizárólag a tesco b an képzelőerejét, hogy átéljék 
a varázslatos kalandokat. 








A nagy 
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A SZILVESZTER ÉS A FARSANG - LEGYEN SZÓ AKÁR 
BÁLRÓL VAGY BULIRÓL - OLYAN ESEMÉNY, AMIRE 
CSODÁLATOS KÜLSŐVEL SZERETNÉNK INDULNI. EGY 
ILYEN FONTOS ALKALOMRA AZONBAN ÉRDEMES 
JÓVAL KORÁBBAN FELKÉSZÜLNI. JÓ, HA MINDEN 
APRÓ RÉSZLETET MEGTERVEZÜNK, HOGY SEMMI NE 
HÚZZA KERESZTÜL A SZÁMÍTÁSAINKAT. 


-» Helló olló 

Ha mindenkit meg akarsz lepni az új frizuráddal, ne várj 
az utolsó pillanatig! A hajadnak időre van szüksége ahhoz, 
hogy megszokja az új hosszát és formáját. 

-» Álmaid ruhája 

Már most találd ki, milyen ruhát szeretnél. Sokkal jobb 
higgadtan válogatni az ajánlatok közül, mint a bál előtt 
kétségbeesetten rohangálni a plázában! 2017/2018 telét 
a piros, a kék, a narancs és a padlizsánlila sötétebb és 
világosabb árnyalatai uralják. 

Keresd fel a kozmetikust 

Ez az utolsó alkalom arra, hogy jó pakolásokkal, masz¬ 
kokkal vagy arckezelésekkel formába hozd a bőrödet. 
Eszedbe ne jusson a buli napján kísérletezni új kozmetiku¬ 
mokkal! Akkor már arcradirt se használj, nehogy csodálat 
helyett megdöbbenéssel nézzenek rád. 

■* Epilálás 

Szőrtelenítés után hidratáld a bőrödet. Használj nyugtató 
összetevőket - allantoint, d-panthenolt vagy kamillakivo¬ 
natot tartalmazó kozmetikumokat. 


EGY NAPPAL ELŐBB 


-» Jó éjszakát! 

A nagy nap előtt aludd ki magad! Pihenj sokat ne maradj 
fenn sokáig. Az alvás a legjobb gyógyszer és szépítő cs^- 

-» Radírozd az ajkad! 

Mielőtt felviszed a rúzst vagy a szájfényt győződj meg aiVóI, 
hogy az ajkad tökéletes formában van. Készíts magadna^ 
ajakradírt - a módszert a 38. oldalon találod. 


NÉHÁNY ÓRÁVAL ELŐBB 


Lazító fürdő 

Egy jólesően meleg fürdőtől nemcsak szebb leszel, hanem 
jobban is fogod érezni magad és el is lazulsz. Relaxálj 
egy picike illóolajjal, amit a fürdővízbe öntesz, és élvezd 
a ringató perceket! A fürdő után olajozd be a testedet - a 
testolajokról a 36. oldalon olvashatsz! \ 

-» Kéz-SPA 

Nem feledkezhetsz meg a kezedről sem. Krémezd be 
vastagon, csavard be törülközővel és pihenj így e» negye¬ 
dórát A krémpakolás hidratálja, kisimítja és szépj 
kézbőrödet. 




Smink 

Először kend be az arcod hidratáló krémmel. Ha a bőröc 
beszívta a krémet tegyél rá alapozót amely kisimítja a 
bőrödet és meghosszabbítja a smink élettartalmát Ha 
még tartósabbá szeretnéd tenni a sminkedet, használj 
ún. sminkfixálót - ez egy spray, amivel a kész sminket kell 
lefújnod. 
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RAGYOGJ! 

A fény lő smink titkai 

A MATT ARC ÉS AZ ALAPOZÁS KORSZAKA UTÁN VÉGRE FELLÉLEGEZHETÜNK: NEM 
KELL MÁR TÖBBSZÖRÖS SMINKRÉTEGBE BURKOLNUNK AZ ARCUNKAT. AZ ÚJ 
SZÉPSÉGTRENDEK EGYIK LEGMARKÁNSABBIKA AZ ERŐS FÉNYESlTÉS. VÁLASZTHATUNK 
EGYETLEN CSILLOGÓ ELEMET IS. PÉLDÁUL METÁLSZÍNŰ RÚZZSAL VONHATJUK BE AZ 
AJKUNKAT, DE AZ ARCUNKAT ÉS A SZEMHÉJUNKAT IS FÉNYESSÉ VARÁZSOLHATJUK. 


VÁLASSZ MEGFELELŐ 
TERMÉKET 

A fényesítő termékeket két csoportra 
oszthatjuk: az egyikbe a púderek, 
a másikba a zselés vagy folyékony 
állagú készítmények tartoznak. Nagyon 
fontos, hogy a bőrödnek megfelelő 
állagot válassz, mivel az egyes termé¬ 
kek különböző módon viselkednek a 
különféle bőrtípusokon. A púderál¬ 
lagú sminktermékek megülhetnek 
a mimikái ráncokban, az amúgy 
is száraz bőrt pedig még jobban 
kiszárítják. A nem profi módon felvitt 
zselés termékek viszont hő hatásá¬ 
ra folyni kezdhetnek a zsíros vagy 
a kevert arcbőrön. Ha az arcod az 
utóbbi típusokba tartozik, válaszd a 
kompakt púdereket így a bőröd nem 
fog kellemetlenül csillogni. Ha viszont 
száraz az arcod, válaszd a folyékony 
állagú termékeket. 

FORMÁLD AZ ARCOD 
FÉNNYEL 

A kiemelés legfontosabb szabálya 
az. hogy a csillogó és a matt elemek 
egyensúlyban maradjanak. Első lépés¬ 
ben az egész arcodra tegyél alapozót 
hogy az arcszíned egyöntetű legyen, 
és enyhén matt hatást érj el. A fénye- 
sítők anyagokat helyezd a „stratégiai 
pontokra": a járomcsontok tetejére, a 
halántékodra, a szemöldököd ívére és 
a szád feletti ún. Cupído-ívre. Ha értő 
kézzel emeled ki ezeket a területeket, 
ragyogóan friss külsőt kölcsönözhetsz 
magadnak. Ha erősen kiemeled a 
szemedet, más eszközökkel már ne 


fokozd a hatást - elég, ha egy réteg festéket felviszel a szempilládra a dúsító 
spirállal, és máris hipnotizálni fog a tekinteted. Ha az ajkaidat szeretnéd 
kiemelni, válassz metálszínű vagy csillámos rúzst az arcod többi része viszont 
legyen matt és visszafogott. 

MELYIK SZÍN ILLIK HOZZÁD? 

A világos hajú, szemöldökű és szempillájú hölgyeknek csodásán állnak a 
szikrázó rózsaszín, világoskék és melegbarna árnyalatok. A sötét hajú, barna 
szemű nők jobb, ha a hideg csokoládé és a lila árnyalataival hangsúlyozzák 
ki szépségüket a vörös árnyalatokból is inkább a nyugodtabbakat, például a 
bordót válasszák. Ha a hajad lángvörös, a bőröd tejfehér, megjelenésedet a 
zöld, a narancs és az arany teszi tökéletessé. Ha a szemhéjad mozgó részét 
aranyszínű, csillogó púderrel vonod be. optikailag nagyítod a szemedet. 




Ha csillogó 

Ha metálszínű rúzst vagy nagyon 

vidd túlzásba a felvitt smink 

feledkezz meg a szájkontúrról 

csillogó szemhéjpúdert teszel a 

ajkaknak és megakadályozza azt 

ragyogni fog a tekinteted. 

száj vonalán kívülre folyjon. 

SPICE GIRLS SZÁJ - 

-A CSÁBÍTÓ VÁLASZTÁS 

Lesd el Victoria Beckham titkait és térj vissza a kilencvenes évek divatvilá¬ 
gába! Először barna kontúrceruzával rajzold körül a szádat. Óvatosan mázold 
el a kontúrvonal belső oldalát, majd erősen csillogó szájfénnyel töltsd ki az 
ajkadat - az eredmény garantált és meghökkentően hatásos! 
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A tökéletes 

ffofigoaiKs] 


HA FONTOS ÉS ELEGÁNS ESEMÉNYRE INDULUNK, NEMCSAK 
MINDENKIT LENYŰGÖZŐ ESTÉLYI RUHÁRA ÉS ALKALMI 
SMINKRE LESZ SZÜKSÉGÜNK, HANEM MEGFELELŐ 
HAJFORMÁZÁSRA IS. EGY SZÉP FRIZURA ELKÉSZÍTÉSÉHEZ 
NEM KELL MESTERFODRÁSZNAK LENNI - ELÉG, HA ISMERSZ 
NÉHÁNY TRÜKKÖT, AMIKKEL TÖKÉLETESSÉ TEHETED A 
MEGJELENÉSED. 


Hideg zuhany 

A hajmosás végén öblítsd le hideg vízzel a hajad! A hűvös vízsugár nagyon hatá¬ 
sos: lezárja a haj pikkelyeit így a frizurád szebb és ragyogóbb lesz. 

Dobd el a törülközőt! 

Hajmosás után erősen dörzsölöd a hajad vagy turbánt csavarsz a fejedre? Nagy 
hiba! Sokkal jobbat teszel a hajadnak, ha egyszerűen kinyomkodod belőle a 
felesleges vizet és egy ideig szobalevegőn hagyod száradni, majd hajszárítóval 
távolítod el belőle a maradék nedvességet. 


Megfelelő szárítás 

A hajszárításhoz használj kerek kefét 
- szép volument ad a frizurádnak. 

Jó ötlet az is, ha felváltva meleg és 
hűvös levegővel szárítod a hajad, így 
gyorsabban formára szárad. 

A haj'f ormázók adagolása 

A hajformázó kozmetikumokat foko¬ 
zatosan, kis adagokban vidd fel - jobb 
később még egy kicsit kiegészíteni 
az adagot mint ha túl sokat tennél a 
hajadra, amivel feleslegesen terheled. 
A hajformázó felvitele után. de még a 
hajsütés, hajsimítás és más formázó 
műveletek megkezdése előtt érdemes 
várnod néhány percet hogy a hajszá¬ 
laid jól beszívják a készítményt. 

Sisakeffektus nélkül 

Ha nem szeretnéd, hogy a hajlakk 
fénylő sisakká változtassa a frizurá¬ 
dat, 20-30 cm távolságból fújd be a 
lakkal a fejedet. Ha csak a kefés szárí¬ 
tás után szeretnéd elsimítani a hajad, 
a spriccelj a tenyeredre egy kevés 
lakkot, egy kicsit dörzsöld szét, majd 
finoman húzd végig a frizurádon. 

Szárazsampon 

Ha tökéletes frizurát szeretnél, a 
szárazsampon is a segítségedre lehet. 
Ne a szokványos hajmosás helyett, 
hanem közvetlenül utána használd. 
Tegyél egy pici szárazsampont a 
hajadra, majd jól fésüld ki - így a 
hajadon nem ül meg majd a zsír és 
a piszok, és a volumene is nagyobb 
lesz. 

Gondtalan hullámok 

Lágyan hullámzó frizurát szeretnél? 
Egyszerűen és gyorsan meglesz az 
eredmény, ha befonod vagy felcsa¬ 
varod a hajad és végighúzod rajta a 
hajsimítót Van egy másik módszer 
is, akkor a hajsimító segítségével 
varázsolhatsz hullámokat a hajadba: 
fogj meg vele egy tincset és fordítsd 
el 1800-kai. 

Egyszerűen egyenes 

Hajegyenesítés előtt alaposan fésüld 
át a hajad kefével - így a hajad „meg¬ 
nyugszik” és jobban tűri majd a for¬ 
mázást A legjobb eredményt akkor 
éred el, ha kb. 4 cm vastag tincseket 
fogsz meg a hajsimítóval. 




Durablade 

3azl-ben: 

vágás, 

borotválás, 

formázás 


Precision Cut 
ajándékcsomag 

Varta Power Bank 
• töltő ajándékkal 


Pro-Ceramic Titanum 
ajándék csomag 

Titán-kerámia bevonat a jobb 
simítási eredmény érdekében 


Ultimate hajformázó 
ajándékcsomag 

(Pro-Air Shine hajszárító 
Ceramic Síim 220 hajsimító) 
Négyszeres védelem 
az egészséges hajért 


Professzionális Tartományban 
Silk hajszárító, kúpvas, hajsimító 

Bársonyosan sima, fényes haj 


Remington 


remington.hu 
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a hamvas bőr titka 


A TELÍTETT ÉS TELÍTETLEN 
ZSÍRSAVAKBAN GAZDAG, 
MINŐSÉGI NÖVÉNYI OLAJOK 
NEMCSAK AZ EGÉSZSÉGES ÉTREND 
FONTOS ALKOTÓELEMEI, HANEM A 
BŐRÜNK ÁLLAPOTÁRA IS KIVÁLÓ 
HATÁSSAL LEHETNEK. 

A különféle olajokat évezredek óta hasz¬ 
nálják nemcsak a konyhában, hanem a 
szépségápolásban is. A növényi olaj ter¬ 
mészetes anyag, vitaminokban gazdag 
főleg a fiatalság vitaminjának nevezett 
E-vitaminból van sok belőle. Csodálato¬ 
san regenerálja a hámréteget újjáépíti 
lipidköpenyét, kisimítja és feltölti a rán¬ 
cokat. Segíthet a terhességi csíkokkal 
folytatott harcban, javítja a fáradt 
elszürkült bőr tónusát, világosító hatású, 
csökkenti az elszíneződéseket Ragyogó, 
fiatalos, egészséges külsőt kölcsönöz a 


mindennapokban megfáradt bőrnek. 

A testolajok ránctalanító hatásúak, 
védenek a szabadgyökök hatása ellen, 
megelőzik a hámlást és a repedést de 
akár a striákkal szemben is felveszik a 
versenyt Az olaj és a masszázs együttes 
hatására a bőr feszesebbé és rugalma¬ 
sabbá válik, a kellemes rituálé pedig 
nemcsak a testre, hanem a lélekre is 
nyugtatólag hat. 

Bátran használd az olajat! 

A testolajozás rendkívül egyszerű - 
csak bele kell masszíroznod az olajat 
a bőrödbe. A kezeléshez használt olaj 
legyen teljesen természetes eredetű, 
mesterséges adalékanyagok és tartósí¬ 
tószerek nélküli. A legjobb, ha ellenőr¬ 
zött biogazdaságból származó, hidegen 
préselt finomítatlan olajat használunk. 
Minél természetesebb az olaj, annál 


kisebb a kockázata annak, hogy bőrirritá¬ 
ciót vagy alleigiás reakciót vált ki. 

Mikor és hogyan olajozz? 

A legjobb, ha a kezelést fürdés után 
végzed és a még meleg, enyhén nedves 
bőrödre viszed fel az olajat Az olajozást 
lentről felfelé, vagyis a lábfejedtől a 
szíved irányába kell végezned. Azokat a 
részeket ahol nagyon száraz és igény¬ 
bevett a bőröd, hosszabb ideig érdemes 
masszírozni. A helyesen végzett olajozás 
és masszázs körülbelül negyedórát vesz 
igénybe. Egy kis olajat a kád vizébe is 
tehetsz, így az már fürdés közben hatni 
fog a bőrön, sőt még időt is megta¬ 
karítasz ezzel. Jó, ha hetente legalább 
egy-két alkalommal beiktatsz egy-egy 
olajmasszázst. Ha relaxáló hatását még 
jobban fokozni szeretnéd, adj a testolaj¬ 
hoz néhány csepp illóolajat. 
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Szárazkefe masszázs 


Hidratálsz, fényvédő vagy UV-szűrős krémeket és peellnget használsz? Nagyon 
helyes, a bőröd meghálálja! Érdemes azonban még eggyel előrelépned - vezesd 
be ápolási rituálédba a szárazkefe-masszázstl Ehhez a művelethez speciális kefére 
lesz szükséged. A szárazon végzett masszázs serkenti a nyirokrendszer működé¬ 
sét, segíti a méregtelenitési folyamatokat, ráadásul nagyon kellemes, stresszoldó 
és nyugtató hatású. Mi több, még az elhalt hámréteget is eltávolítja, így friss, 
ragyogó, cellulitmentes lesz a bőrünk! A kefe hatása a testradíréhoz hasonló. A 
masszázs után használt kozmetikumok alaposabban beszívódnak a bőrbe, vagyis 
jobban hatnak majd. 
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A legjobb, ha a masszázshoz természetes sörtéböl készült kefét választasz, a 
sörle ugyanis nem túl kemény. A kefe legyen megfelelő formájú, kényelmesen és 
jól feküdjön a kezedben. A bőröd legyen tiszta és száraz. A szárazkefés masszázs 
előtt ne használj testápolót vagy testolajat. A legfontosabb szabály az. hogy alulról 
felfelé végezd a masszázst - kezdd a lábfejednél, majd fokozatosan haladj felfelé; 
óvatos, körkörös mozdulatokkal masszírozd végig a lábikrádat, a combodat, majd a 
hasadat. Ezután a két karod következik: haladj rajtuk végig a kezedtől a vállad felé. 
egészen a nyakadig. A mell és a dekoltázs bőre nagyon érzékeny, itt csak egészen 
finom, körkörös mozdulatokat végezz A popsid és a hátad masszírozásakor szintén 
a szived felé haladj, végezz hosszanti mozdulatokat, de ne nyomd erősen a kefét a 
bőrödhöz. Néhány perc szárazkefés masszázs után zuhanyozz le, majd hidratáld a 
bőröd testápolóval vagy olajjal. A legjobb, ha hetente legalább kétszer végezd el 
ezt a műveletet. 


A TÉLI HÓNAPOK A 
SZÉPSÉGÁPOLÁS 
SZEMPONTJÁBÓL KÜLÖNÖSEN 
NEHÉZ IDŐSZAKNAK SZÁMÍTANAK, 
MÁSRÉSZT VISZONT RENGETEG 
ALKALMAT KÍNÁLNAK 
ARRA, HOGY BEVESSÜK A 
SMINKPALETTA ÖSSZES SZÍNÉT! 
ILYENKOR A KARÁCSONY, A 
SZILVESZTER ÉS A FARSANG 
IS ARRA BUZDÍT, HOGY NE 
ALUDJUNK TÉLI ÁLMOT, ÉS A KINTI 
ZIMANKÓ MEG A BENTI LASSULÁS 
ELLENÉRE IS MEGMUTASSUK, 
HOGY TELE VAGYUNK 
ENERGIÁVAL ÉS NEM MARADUNK 
LE A LEGÚJABB TRENDEKRŐL! 


Lehúzható alapozó 

Forradalmi újítás a sminkelés és a 
szépségápolás háza táján - az alapozót 
úgy húzhatod le, mint egy maszkot! Ez az 
átlátszó, zselészerű krém szinte második 
bőrünkké válik az arcunkon, nyugodtan 
felvihetjük rá a pirosítót, a bronzositót 
és a világosítót, majd mindezt egyetlen 
mozdulattal eltávolíthatjuk. Egyelőre 
külföldi drogériákban kapható, de 
tartsd nyitva a szemed - előbb-utóbb 
biztosan itthon is meglátod! 



Fahéjas ajakradír 


Az arc- és testradirt rutinszerűen hasz¬ 
nálod... de tudtad, hogy az ajkadnak 
is szüksége van az ilyenfajta ápolásra? 
Mielőtt berúzsoznéd, tedd tökéletessé - 
ehhez ajánljuk csábító és remekül bevált 
fahéjas ajakradlrunkat: 

• 1 ek kókuszolaj 

• 1 ek barnacukor 
•Ikk fahéj 

Keverd össze a hozzávalókat, vidd fel a 
szádra és óvatos, körkörös mozdulatok¬ 
kal masszírozzad. A maradékot meleg 
vízzel öblítsd le. Az ajakradirt tárold 
szorosan záródó üvegben. Hetente 
többször ismételd a kúrát. 










FOGALMÁT. MA MÁR TUDJUK, HOGY 
A LÉGSZENNYEZETTSÉG MÉRTÉKE KIS 
TELEPÜLÉSEKEN IS A MEGENGEDETT 
TÖBBSZÖRÖSE LEHET. A LEVEGŐ, AMIT 
BELÉLEGZÜNK, TELE VAN ÁRTALMAS 


VEGYÜLETEKKEL. HOGYAN VÉDEKEZZÜNK 


A SZMOG ELLEN? VAN-E EGYÁLTALÁN 


ESÉLYÜNK ELLENE? 


Mit lélegzünk be 


ÓZON (03) - károsítja a tüdőt, köhögést 
nellkasi fájdalmakat okozhat 


• ólom (Pb) - károsítja - többek között 
- az agyat, az idegrendszert, a vérképző 
szerveket, az immunrendszert, a veséket 
az ivarszerveket 


• SZÉN-MONOXID (CO) - gátolja 
a szív, az agy és más szervek 
oxigénellátását, növeli a szívinfarktus és 
a stroke kockázatát 


■ SZÁLLÓ POR (PM10 ÉS PM 2.5) károsítja 
a tüdőt, emeli a vérnyomást, szűkíti a 
véredényeket és a légutakat. növeli a 
szívinfarktus és a stroke kockázatát, károst 
hat a magzat fejlődésére, daganatos 


• SZÁLLÓ SZERVES VEGYÜLETEK (WWA), 
pl. benzén - rákkeltőek (főleg tüdőrákot 
okozhatnak), irritálhatják a bőrt és a szeme 


A SZMOG NEM UJ JELENSÉG A 
TÖRTÉNELEMBEN, NÉHÁNY ÉVVEL 
EZELŐTT AZONBAN MÉG CSAK A 
NAGYVÁROSOKHOZ KAPCSOLTUK A 


• KÉN-DIOXID (S02) - szűkíti a légutakat, 
különösen veszélyes az asztmásokra, a 
csecsemőkre és a kisgyerekekre 


SZMOG 



A szmog kifejezés két angol szó, a smoke (füst) és a fog (köd) egyesítéséből 
jött létre. A szmogot káros vegyületek, például nitrogén-oxid és kén-oxidok al¬ 
kotják; ezenkívül jellegzetes összetevője a szálló por (PMio). amely elsősorban 
szén, fa és biomassza égéséből keletkezik. A PMio elnevezés arra utal, hogy a 
levegőben szálló porszemcsék mérete nem haladja mega 10 mikrométert. A 
szmog keletkezési helyétől függően is különbözhet. A londoni szmog például 
elsősorban kén-dioxidból és koromból áll, a los angelesi szénhidrogénekből. 

A szmog „barátai" 

A légszennyezettséget erősíti a magas páratartalom, a köd és a szélcsend. 

A magas légnyomás is elősegíti a szmog kialakulását, mivel ilyen esetben a 
levegő lefelé áramlik, vagyis a szennyezett levegő megáll a város felett A káros 
vegyületek az alsó légrétegekben ülnek meg, vagyis belélegezzük őket. A szmo¬ 
got gyakran látjuk és érezzük is, a részletes tájékoztatást pedig a légszennye¬ 
zettség-mérő készülékekről és honlapokról olvashatjuk le. 

Káros levegő 

Bár nem mindig tudjuk, milyen levegőt lélegzőnk be, szervezetünkre és egész¬ 
ségi állapotunkra rendszerint igen rossz hatással van a szmog. A szennyezett 
levegő nemcsak fejfájást és figyelemhiányt hanem szemirritációt asztmás 
rohamokat, hörghurutot tüdőgyulladást is okozhat. Az orvosok arra is felhív¬ 
ják a figyelmet, hogy ha várandós kismama lélegzi be a szmogot, a baba kisebb 
súllyal és rosszabb egészségi állapotban jöhet világra, és később is fejlődési 
rendellenességek jelentkezhetnek nála. 


Mit tehetünk mi, magyar polgárok, 
annak érdekében, hogy hazánkban 
csökkenjen a légszennyezettség, 
és hogyan védekezzünk a már 
kialakult szmog káros hatásai ellen? 

• Autózz kevesebbet - a kipufogógáz 
egyértelműen rontja a légminőséget. 
Ha választhatsz, használd a tömegköz¬ 
lekedést vagy biciklizz 

• Rossz légminőség esetén ne sportolj 
a szabadban, vagy csökkentsd a kültéri 
aktivitásodat 

• Ne sétálj forgalmas utak mentén, gyá¬ 
rak, bányák, ipari kémények közelében 

• Ha kályhával fűlesz, válassz minőségi 
tüzelőanyagot. Soha ne dobj a kály¬ 
hába szemetet, mert a füstjével mérge¬ 
zed a levegőt 

• Ha szmogriadó idején is sokat kell 
a szabadban tartózkodnod, vásárolj 
porálarcot. 

• Igyál sok vizet - a víz segít kiöblíteni a 
szervezetedből a méreganyagokat és 
a káros vegyületeket. 


A SZMOG KEDVEZŐTLEN HATÁSAI: 

• Fejfájás 

• Szétszórtság, figyelemhiány 

• Az intellektuális képességek romlása 
■ Asztmás rohamok 

• Visszatérő fertőzések 

• Hörghurut, tüdőgyulladás 

• Szemirritáció, égő szem 

• Fulladás, nehézlégzés 

Harc a légszennyezés ellen 

Napjainkban egyre nő a környezettudatosság. Egyre inkább tisztában vagyunk 
azzal is, milyen problémákkal jár a légszennyezés. Ennek ellenére máig nem 
sikerült kidolgozni igazán hatásos módszert, amely javítaná a helyzetet A 
világ több országában szoktak szmogálarcot hordani, amely szükség esetén 
nálunk is elérhető. A légszennyezettség mértékét honlapokon, sőt telefonos 
alkalmazásokon is követhetjük. A szmoggal folytatott harcba az állam és az 
önkormányzatok is igyekszenek bekapcsolódni - csökkentik a káros anyagok 
emisszióját a városokban lecserélik a régi autóbuszokat tájékoztatják a lakos¬ 
ságot a légszennyezettség mértékéről, szükség esetén szmogriadót rendelnek 
el, stb. 


Honnan tájékozódhatsz a légminő¬ 
ségről? 

A magyarországi levegőminőség 
mérését és értékelését az Országos 
Légszennyezettség! Mérőhálózat 
(OLM) végzi. Honlapjukon (www. 
levegominoseg.hu) rengeteg hasznos 
információt olvashatunk, és megtalál¬ 
hatjuk a mérőállomások és manuális 
mérőpontok listáját is. Az Androidra és 
iPhone-ra is letölthető Plume Air Report 
az OLM adatait jeleníti meg egyszerűen 
és villámgyorsan leolvasható vizuális 
információ formájában. Szmogtérképet 
számos híroldalon és időjárás-elő¬ 
rejelző honlapon találunk. A szmog¬ 
előrejelzési adatok segítségével előre 
megtervezhetjük, hogy mely napokon 
menjünk inkább a szabadba, és mikor 
maradjunk otthon, vagy utazzunk jobb 
levegőjű vidékre. 










Télen is 



A TRIATLON TÖMEGEKET MOZGAT 
MEG! MAGYARORSZÁGON TAVASZTÓL 
ŐSZIG TARTANAK A VERSENYEK, 

DE SZINTE MINDEGYIK RENGETEG 
RÉSZTVEVŐT VONZ, A RAJTLISTÁK 
IS HAMAR BETELNEK. HOGYAN 
LEHETSÉGES EZ A MÉRSÉKELT 
ÉGÖV ALATT, AHOL NEMIGEN 
ADATIK MEG NEKÜNK EGÉSZ ÉVBEN 
AZ ÚSZÁS ÉS A KERÉKPÁROZÁS 
ÖRÖME? CIKKÜNKBŐL 
MEGTUDHATOD, HOGYAN EDZENEK 
A TRIATLONVERSENYZŐK ÉS TALÁN 
NEKED IS MEGJÖN A KEDVED AHHOZ, 
HOGY TÉLEN IS FOLYTASD KEDVENC 
MOZGÁSFORMÁIDAT. 


A triatlon különleges sportág, nagyon össze¬ 
tetten hat a szervezetünkre, mindenünket 
megdolgoztatja. Három alkotórésze, az 
úszás, a kerékpározás és a futás a legnépsze¬ 
rűbb sportok közé tartozik; amatőr szinten 
minden egészséges, aktív ember űzheti. 

Nincs szükség hozzá különleges felszerelésre 
és szinte bárhol végezhető. Mindannyian 
szívesen edzünk nyáron, ha az idő csábít 
a kültéri aktivitásra. De mi történik akkor, 
amikor rövidülnek a napok, és már attól, ha 
kitekintünk az ablakon, elmegy a kedvünk 
a mozgástól? A hivatásos sportolók, akiket 
szponzorok támogatnak, rövid pihenőidő 
után melegebb éghajlaton folytatják a felké¬ 
szülést Tenerife vagy a spanyolországi Sierra 
Nevada nemcsak csodálatos kilátása, válto¬ 
zatos domborzatú tájai és optimális időjárá¬ 
sa miatt csábító opció, hanem azért is, mert 
ezeknek a térségeknek az infrastruktúráját 


pontosan azok számára fejlesztették ki, akik 
bolondulnak a mozgás minden formájáért. 

A legtöbbünknek viszont nem adatik meg, 
hogy egész évben azúrkék égbolt alatt végez¬ 
zük az edzéseinket - ám a babérjainkon sem 
szeretnénk pihenni! Szerencsére a szeszélyes 
időjárás sem olthatja ki azoknak a lelkese¬ 
dését, akik tudatosan mozognak és edzési 
fázisokra osztják az évet. A téli hónapok a 
legalkalmasabbak arra, hogy felgyógyuljunk 
sérüléseinkből, meghatározzuk követendő 
céljainkat, tudatosan eddzünk és tökéletesít¬ 
sük a technikánkat. Hogyan csinálják mindezt 
a triatlonversenyzők? 

MIÉRT SZERETJÜK A TRIATLONT? 

Csodálom a triatlont, mert edzés közben 
rengeteg lenyűgöző pillanatban van részem 
- például amikor a napkelte pillanatában 
megállók a tó sima víztükre előtt. A triatlon 
kerékpározás is - az arcomat simogató 
szél, lélegzetelállító tájak - meg futás is, 
ami közben különböző váratlan helyzetek¬ 
ben találom magam. Nem élnék át ilyen 
perceket ha nem edzenék évente legalább 
7-9 hónapot zárt helyiségekben: uszodában, 
teremkerékpáron vagy futópadon. Most biz¬ 
tos megszólalnak egy páran, hogy a beltéri 
edzés nyújtotta élmény eltörpül a természet¬ 
ben megtapasztalthoz képest. Ez bizonyos 
fokig igaz is, ne feledjük azonban, hogy zárt 
térben szinte laboratóriumi körülmények 
között végezhetjük az edzésünket. Az ilyen 
edzés egyszerűen más, mint a szabadtéri. A 
tudatos sportolók a fitneszteremben tökélyre 
vihetik az apró, technikai jellegű részleteket, 
a mozogni vágyók pedig formában marad¬ 
hatnak, hogy tavasszal visszatérhessenek a 
szabadba, anélkül, hogy aggódniuk kellene a 
kondíciójukért vagy az egészségükért. 
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ABELTÉRI 

EDZÉSNEK MÁS A JELLEGE, 

DE A KÖVETKEZŐ ELŐNYÖKKEL 
JÁR: 

-» a hivatásos és tudatos sportolók 
finomíthatnak technikájukon, 

-» azok, akik csak mozogni szeretné¬ 
nek, formában tarthatják magukat, 
tavasszal az erőnlét vagy az 
egészség miatti különösebb 
aggódás nélkül vissza lehet 
térni a szabadtéri edzé- 


MIÉRT EDDZÜNK TÉLEN? 

Mindenki tudja, hogy az uszodai 
úszás lényegében kényszer. A mi 
éghajlatunk alatt nehéz lenne egész 
évben természetes vizekben edzeni. 
Persze vannak olyanok is, akik nem 
szeretnek „faltól falig keringeni". Az 
én meggyőződésem viszont az, hogy 
a téli uszodai edzés kényelmes felté¬ 
teleket teremt a minőségi edzésnek. A 
27-28'C-os vízben az úszás technikai 
megoldásait is tökéletesíthetjük, 
megtanulhatunk gyorsabban és 
hatékonyabban úszni, de egyes izom¬ 
csoportjaink munkáját is követhetjük, 
ezen túl fejleszthetjük érzékelésünket, 
megismerhetjük testünk lehetőségeit. 
Ha a kültéri és beltéri kerékpározás 
közül választhatnék, télen a beltérit 
választanám. A teremkerékpár lehe¬ 
tővé teszi, hogy pontosan a kitűzött 
céljainknak megfelelően végezzük az 
edzést. Nem állít meg a hirtelen időjá¬ 
rás-változás és bármelyik napszakban 
nyeregbe pattanhatunk. Ha szervezett 
indoor cyding edzésen veszel részt 
a profi edző észreveszi és kijavítja a 
testhelyzeted különböző hibáit Zárt 
térben, edzőkerékpárral az edzőgép 
adta lehetőségeket is kihasználha¬ 
tod: szinkronba hozhatod a mozgás 
ritmusát, a szívműködésedet és a 
teljesítményt hogy hatékonyabbá 
tedd a szervezeted munkáját. A gép 
szimulátorán, számítógépén tetsző¬ 
leges „pályákon" is végighaladhatsz. 
Ha három- vagy hatéves fejlődési 
időszakot tervezel, nem hagyhatod ki 
az indoor cyding típusú edzéseket. 


TÉLI FUTÁS 

A téli kültéri futásról már sokszor és sokan írtak. Amikor kint fagyosra fordul az 
idő, érdemes felkeresnünk a futópadot Ez a készülék nélkülözhetetlen, főleg, 
ha nagyon pontosan kell meghatároznunk az edzés idejét, és ha függetlení¬ 
teni szeretnénk az eredményünket a külső hatásoktól, főleg az időjárástól. 
Afutópad kombinált edzéshez is kiváló, vagyis akkor, ha kerékpározás előtt 
használjuk vagy ha erősítés után alkalmazzuk (mindenki, aki akár egyszer is 
végignyomott egy triatlonmérkőzést, jól tudja, hogy keveset mondunk, ha azt 
állítjuk, hogy ez a megfelelő hozzáállás). Amikor tűrhető az időjárás, fussunk 
és kerékpározzunk a szabadban. Ne feledjük azonban, hogy a kültéri edzésnek 
elsősorban az „oxigénellátó" jelentőségét kell nézni. Az ún. felkészítő ciklus 
első hónapjaiban különösen figyeljünk arra, hogy elsősorban a kellemes részét 
élvezzük ki a szabadban töltött aktív perceknek és inkább ne növeljük az 
intenzitásukat. Ha a következő szezonban is szeretnénk versenyeken indulni, 
koncentráljunk az erősítő és a rugalmasító edzésre, valamint a kiegészítő 
sportágakra, amiket sokan különösen kedvelnek - a kézi- és kosárlabdára, a 
focira, a teniszre vagy a falteniszre. Télen se veszítsünk a tempónkból! 
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Bögrés-fűszeres muftin 

SZÁRAZ HOZZÁVALÓK: • 2 bögre 
liszt • 0,5 bögre barnacukor • 1 tk 
sütőpor • 1 ek tahéj • 1 tk gyömbér 


NEDVES HOZZÁVALÓK: • tojás 
















konyha & ízvilág 


A konyhából jelentjük 


A KONYHA ÉS AZ ÉTKEZÉSI TRENDEK VILÁGÁBAN MINDIG TÖRTÉNIK VALAMI. ÚJ TERMÉKEK, ÚJ 
FŐZÉSI MEGOLDÁSOK, MEGHÖKKENTŐ KOMBINÁCIÓK, INNOVATÍV MEGOLDÁSOK. NÉHA TÉNYLEG 
NEM KÖNNYŰ MINDENT FOLYAMATOSAN KÖVETNI. MILYEN ÚJDONSÁGOKRÓL ÉRDEMES TUDNUNK? 


KAROB 

- KEVESEBB KALÓRIA, ÉDESEBB fZ 

Ha kicsit „karcsúsítani" szeretnéd a karácsonyi sütiket, 
kakaó helyett tegyél a tésztájukba karobport. A karob 
teljesen természetes, a szentjánoskenyérfa magjából 
készül. Gazdag vitamin-, ásványianyag-, fehérje- és 
rostforrás. Erősíti az immunrendszert, nem okoz aller¬ 
giát ráadásul sokkal kevesebb kalóriát tartalmaz, mint 
a kakaó, és nincsenek benne olyan stimuláló anyagok, 
mint koffein vagy teobromin. Mi több: természetesen 
édeskés ízű, így cukorból is kevesebbet kell tenned a 
süteményekbe! 


VEGÁN NASIK 

Ha egészséges vegán finomságra vágysz, itt a megoldás 
- a datolyából készült sós karamell. Villámgyorsan 
elkészíthető, süteményekbe teheted, feldobhatod vele 
a reggeli zabkásádat, szendvicskrémnek is kiváló - de 
persze a legfinomabb akkor, ha csak úgy bekanalazod! 

• 20 szem aszalt datolyát forráz le negyedórára • 4 ek 
mogyoróvaj • 0,5 tk só * 3 ek növényi eredetű tej 

Robotgépben alaposan turmixold össze a hozzávalókat. 
Szükség esetén adj hozzá egy picit a datolya áztalólevéből, 
hogy megfelelő legyen az állaga. 



FÖLDI MANDULA 

A szuperkaják klubjába új tag érkezett: a földimandula vagy 
tigrismogyoró (spanyol eredetű nemzetközi nevén chufa 
- ejtsd: „csufa”). Magyar elnevezése kissé megtévesztő, 
ugyanis nem dióféléről van szó. hanem a palkafélék 
nemzetségébe tartozó, fűre emlékeztető észak-afrikai 
növény apró gumóiról. A gumócskák tápanyag-összetétele a 
diófélékére emlékeztet, mégis teljesen allergénmentesek! A 
földimandula nyersen, főve, pirítva és sütve is fogyasztható. 

Már az ókori egyiptomiak ismerték tápláló és gyógyító 
hatását. Kiváló rostforrás, sok C- és E-vitamint, magnéziumot, 
kalciumot, káliumot és omega-ó zsírsavat tartalmaz, ize 
édeskés, enyhe kókuszos-mandulás jegyekkel. 


/S 


ALMÁS-FAHÉJAS CUKOR 


Szeretnél egy kicsit kísérletezni így karácsony táján? 
Robotgépben apríts fel 5 dkg aszalt almát majd keverd 
össze 25 dkg barna vagy fehér cukorral és 1 teáskanál 
őrölt fahéjjal. Ezt a keveréket süteményekre, zabkására és 
más édes finomságokra szórhatod. Egyszerű, de nagyon 
mutatós megoldás! 











különlegességek 


VAN OLYAN, AKI MÉG NEM EVETT 
GESZTENYÉT? NEMCSAK ILLATOS 
ÉS MENNYEIEN FINOM, HANEM 
SOK VITAMINT ÉS ÁSVÁNYI 
ANYAGOT IS TARTALMAZ! 
MOST A HAGYOMÁNYOS 
SÜLT GESZTENYÉTŐL ÉS 
GESZTENYEPÜRÉTŐL ELTÉRŐ, 
KÜLÖNLEGES RECEPTEKKEL 
KÉNYEZTETÜNK BENNETEKET. 

MIT RENDELTEK, LEVEST VAGY 
DESSZERTET? 

Castagnaccio 

- egészséges olasz álomsüti 

• 30 dkg gesztenyeliszt • 0,51 víz 

• 3 ek olívaolaj * * 5 dkg fenyömag • 5 dkg 

rozmaring • 1 csipet só 

Az átszitált liszthez adj egy csipet sót. 
Fokozatosan öntsd hozzá a vizet és keverd 
csomómentesre. Add hozzá az olívaolajat, 
a mézet, a mazsolát, a dió és a fenyömag 
felét, majd ismét alaposan keverd össze. 
Öntsd tortaformába, szórd meg a maradék 
dióval, fenyömaggal és a rozmaringlevelek¬ 
kel. Süsd 40 percig IWC-ra előmelegített 
sütőben. Csokoládéöntettel tálalhatod. 


Gesztenyekrémleves 

• 50 dkg szelidgesztenye • 2 ek tisztított 
vaj (ghí) • 2 lila hagyma • 2 gerezd 
fokhagyma • darabka zeller • 1 nagy 
sárgarépa • 1 kis petrezselyemgyökér 

• 7,5 dl házi eröleves • 1 bögre kókusztej 

• 3 babérlevél • 1 ág kakukkfű • 1 csipet 
kardamon • só, bors 


Vágd be keresztben a gesztenyék „hátát’, 
dobd őket lobogó, sós vízbe és főzd kb. 10 
percig. Ha kihűllek, hámozd meg őket. Egy 
fazékban vajon párold meg a hagymasze¬ 
leteket, a kis darabokra vágott fokhagy¬ 
mát, zellert, gyökérzöldségeket. Amikor 
megpuhulnak, add hozzájuk az eiölevest, a 
babérlevelet és a kisebb darabokra vágott 
gesztenyebelet. Főzd még 20 percig, majd 
vedd ki a babérleveleket és add hozzá a 
kókusztejet és a fűszereket. Turmixold simá¬ 
ra, főzd még pár percig, majd tálald. 
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Az ízek teljessége 


A MINDENNAPOK SORÁN SOK KELLEM EslbLOGTÓL MEGI 
SZINTE ÖNTUDATLANUL ÉTKEZÜNK. A KA«pSONY ÉS AZ lÜ 
ARRA, HOGY JOBBAN ÖRÜLJÜNK AZ EVÉSNEK ÉS EGY KICÍ 
MAGUNKNAK. ÉLVEZZ KI MINDEN ÉTKBÉST - MEGÉRC 


Avokádós piritós buggyantott tojással 

• 1 avokádó • 2 tojás • 2 szelet rozskenyér • só, bors 


Egy fazékban forrald fel a vizet és az ecetet. Egy tojást 
óvatosan üss bele egy tálkába úgy, hogy a sárgája szét 
ne folyjon. A lobogva forró vizet kavard egy kanállal, és 
az így keletkezett örvénybe löttyintsd bele óvatosan a 
tojást. Fózd kb. 4 percig, majd vigyázva vedd ki szűrő¬ 
kanállal és paplrtörlővel szárftsd le róla. 
meg a műveletet a másik tojással. Tedd a tojásokat 
avokádódarabokkal díszített pirítósra. Fogyasztás < 
sózd és borsozd a pirftósszeleteket. 


K MAGUNKAT, HA SIETVE, 
ISZONT REMEK ALKALOM 
BBET IS MEGENGEDJÜNK 
IID A KÉNYEZTETÉST! 


Citromos, kukoricás csirke 


• 1 egész csirke • 2 cső kukorica 

• 2 citrom • 0,5 tk édes 
fűszerpaprika • 0,5 tk 
fokhagymagranulátum * * só, bors 

Alaposan mosd meg a csirkét és 
dörzsöld be sóval. Tedd egy tálba, 
önts rá citromlevet és olívaolajat, 
majd tedd 12 órára hűtőbe. Ezután 
helyezd tűzálló tálba és fedő alatt 
süsd kb. 40 percig 200 p C-os sütő¬ 
ben. A kukoricacsöveket törd kisebb 
darabokra, szórd meg a sóval, a 
paprikával és a fokhagymával, kend 
meg olívaolajjal. Vedd le a csirkéről 
a fedőt, tedd a tálba a kukoricát és 
süsd még 30 - 35 percig 19CfC-on. 



Bécsi virsli 

s/ Gluiékvmentes 
s/ Szójamcntes 
V Hozzáadott glutamátot 
nem tartalmaz 
s/ LaktózmewteS 
s/ Mesterséges 
SzfnezékmeMtes 
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Borjúmájas 

y Gluténmentes 
s/ Szójamentes 

Hozzáadott 
glutamátot 
nem tartalmaz 
V Lairtóz mentes 
>/ Mesterséges 
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hal a vízben 


MIKOR SZOKTUNK HALAT ENNI? 
A KARÁCSONYI HALÁSZLÉN 
•vKlVÜL ÁLTALÁBAN AKKOR, 
y ' Via NYARALUNK - AKÁR A 
TENGERPARTI ÜDÜLŐHELYEKEN 
VAGY A H^LfcDGYASZTÁSlWRÓL 
HÍRES KÜLFÖLDrORSZÁGOK’ 
VÁROSAIBAN, AKÁR 
BELFÖLDÖN. PÉLDÁUL A 
TISZA-TÓNÁL VAGY MÁS OLYAN 
HELYEN TARTÓZKODUNK, 
AHOL FRISS FOLYAMI VAGY 
TAVI HALAT KAPHATUNK. A 
HALHÚS AZONBAN ANNYIRA 
EGÉSZSÉGES, HOGY ÉRDEMES 
A MINDENNAPI ÉTRENDÜNKET IS 
GAZDAGÍTANI VELE. 


Érdemes meghallgatnunk az orvosok 
és dietetikusok tanácsát, akik nem 
győzik hangoztatni, hogy a halhús 
nagyon egészséges, tele van a szer¬ 
vezetünk megfelelő működéséhez 
Elengedhetetlenül szükséges anya¬ 
gokkal, s ha rendszeresen fogyasztjuk, 
erősíti immunrendszerünket, ráadásul 
csökkenti a szív- és érrendszeri be¬ 
tegségek és a rákos megbetegedések 
kockázatát. Ajelenleg érvényes ajánlá¬ 
sok szerint a hal akár heti háromszor 
is megjelenhet az étrendünkben. 



© PISZTRÁNG 

Az édesvízi halpk közül a 
pisztráng húsa tartalmazza a 
legtöbb omega-3 zsirsavatisír- 
tartalma mégis alacsony. Húsa 
halványrózsaszín, enyhe íz(l 
Az ún. lazacpiszíráng húsa első 
látásra a lazacéba emlékeztet' 
(színét a haltápba kevert kaft- 
tinnak köszönhető), tápérték ' 


szempontjából azonban nem 
veheti fel a verienyt tengeri ro¬ 
konával. A hagyományosan vagy 
gőzben főzött, alufóliában sült, 
zöldfűszerekkeTízesitett vagy 
füstölt pisztráng igazi ínyencfa¬ 
lat! Csak tiszta vízben él, ezért 
a húsa kevéssé szennyezett 
Súlycsökkentő és zsírszegény 
diéta esetén is fogyasztható 
(különböző alfajai 97-160 kcal-t 
tartalmaznak). 

© TONHAL 

Elsősorban a belőle készült 
konzerv kerül forgalomba, pedig 
finom, sovány húsa fiié vagy 
steak formájában is kiváló, de 
sushi vagy carpaccio is készít¬ 
hető belőle. A fehér tonhalban 
kevesebb a nehézfém, mint az 
általában konzerv formájában 
fogyasztott vörös tonhalhúsban. 
Magas D-vitamin tartalma miatt 
a kevésbé napos hónapokban 
érdemes fogyasztanunk. 100 g 
tonhal a napi B-vitamin-szük- - 
ségletünknek csaknem a felét 1 
fedezi. A tonhal erősen szennye¬ 
ződhet, az egyik legmagasabb 
higanytartalmú halféle, ezért 
kismamák és kisgyerekek nem 
fogyaszthatják. 

A tonhalnak - főleg a sötét húsú 
fajtáknak - magas a természetes 
hisztaminfartalma. Ez az anyag 
allergiás tüneteket válthat ki. 

O HERING 

Általában ecetest vödrös vagy 
üveges formában ismerjük,.bár a 
serpenyőben kisdtött vagy sütő¬ 
ben sült friss hering is nagyon fi¬ 
nom. A fiatal, még nem ivarérett 
hering, a matjes az északi népek 


kedvence: a húsa zsíros, az íze 
enyhe. A sült, párolt vagy gőz¬ 
ben főtt friss heringet rendsze- “l 
résén fogyaszthatják a gyerekek 
és az idősebbek, valamint a 
szívbetegek és a vérszegények. 
Ha a friss heringet elkészítés 
előtt egy órával tejbe áztatjuk, 
erős halize teljesen elillan. 

© LAZAC 

Ebből a halfajból szokás a leg¬ 
többet fogyasztani az éttermek¬ 
ben, mivel különlegességnek 
számit, gyönyörű a színe, és 
igen egészséges. Igaz, az utóbbi 
időben arról is gyakran hallunk, 
hogy á-tenyésztett lazac sok 
méreganyagot tartalmazhat. A 
legjobb megoldás, ha vadon élő 
lazacot választunk, mégpedig 
a csendes-óceáni ill. az atlanti 
(norvég) vidékeken halászott 
példányokat. Gyakorlatilag 
bármilyen módon elkészíthető, 
akár nyersen is fogyaszthatjuk. 

A lazac az egyik legzslrosabb 
halfaj (100 g lazachús energia- 
tartalma kb. 200 kcal). 

© PONTY 

A pontyhúst nem mindenki 
kedveli, pedig ha jól késittik, 
egyáltalán nem iszapizű. Sütő¬ 
ben megsütve, különféle szó¬ 
szokkal tálalva például kiváló. A 
ponty közepesen zsíros (100 g 
nyers pontyhús energiatartalma 
kb. 110 kcal). Sok tápanyagot 
tartalmaz, de ennek értéke attól 
függ. hogy milyen tápot kapott 
az állat. Ha pontyot vásárolunk, 
kérdezzük meg az árust, mennyi 
idős a hal. A legértékesebbek a 
hároméves példányok. 




s* TESCO yL 

finest 

Eredeti receptek, 
egyedülálló 
ízek 


Az idei karácsony 
igazán különleges lesz 

Kerüljenek a legfinomabb ételek az ünnepi 
asztalra! Legyen szó fenséges kekszekről 
vagy ízletes sajtokról, a Tesco Finest 
karácsonyi kínálata a család minden tagját 
fantasztikus ízekkel ajándékozza meg. 


Gazdag és krémes, díjnyertes finomság, 
melyet 1932 óta Normandia szívében 
készítenek 


<4 


Tesco Finest 
Camembert sajt 

250 g 



Ét-, tej- és fehér csokoládéval 
félig vagy teljesen bevont 
kekszek ellenállhatatlan 
válogatása 

Tesco Finest belga 
kekszválogatás 

400 g 



14 hónapig érlelt, tengeri sóval ízesített, 
különleges ízű i ' 


Édes juharszirup 
Quebec juharfa ligeteiből 









PURE' 

Fűtött otthon és friss 
levegő - mese vagy valóság? 



Az Air So Pure® szobanövények 
hatékonyabban tisztítják a leve¬ 
gőt, csökkentik szén-dioxid-tar- 
talmát, növelik páratartalmát 
és semlegesítik a káros gázokat 
- elnyelik, majd lebontják őket. 

Nekünk, embereknek fontos, hogy 
megőrizzük a jó levegőminőséget, 
főleg télen, amikor intenzíven 
fűtünk, s ezért a lakásunkban 
nagyon száraz a levegő. A zöld 
növények - főleg az Air So Pure® 
szobanövények - segítenek abban, 
hogy otthonunk levegője friss és 
megfelelő páratartalmú legyen. 


A ZÖLD NÖVÉNYEK JAVÍTJÁK A SZOBALEVEGŐ MINŐSÉGÉT. DE TUDTAD-E, HOGY: 

- lakásunk levegője legalább ötször, de akár tízszer szennyezettebb is lehet 
mint a kültéri levegő? 

- tudományosan bizonyított tény, hogy a cserepes növények és a rendszeres 
szellőztetés egészségesebb klímát biztosít a lakásban? 

- minden növény rendszeresen tisztítja a levegőt, de az Air So Pure® tanúsít¬ 
vánnyal ellátott növények tisztító hatása még erősebb? 
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Érzed a • 
különbséget? 


ORRUNK AZ EGYIK LEGFONTOSABB 
ÉRZÉKSZERVÜNK, MÉGIS SOKSZOR 
FIGYELMEN KÍVÜL HAGYJUK JELZÉSEIT. 
PEDIG SOK KELLEMES EMLÉKÜNKET 
A SZAGLÁSUNK HÍVJA ELŐ, ÉS AZ 
ÍZEKET IS CSAK ÁLTALA ÉREZZÜK A 
MAGUK TELJESSÉGÉBEN. PRÓBÁLJ 
MEG BEFOGOTT ORRAL MEGINNI 
EGY CSÉSZE FINOM KÁVÉT, ÉS 
MEGGYŐZŐDHETSZ ARRÓL, MILYEN 
FONTOS SZEREPET TÖLT BE ÉLETÜNKBEN 
A SZAGLÁSUNK. 

Az ember szaglószerve az orrüreg felső 
részében található. A szaglóhámot több millió 
érzékelősejt alkotja. Mindegyiknek két nyúlvá¬ 
nya van, az egyik az orrüreghez kapcsolódik, a 
másik az agyba vezet Minden szaggal rendel¬ 
kező anyagnak egy közös tulajdonsága van: az, 
hogy illékony. A szagmolekulák leválnak eredeti 
helyükről, és a levegő sodorja őket az orrunkba, 
amely az agyunkba továbbítja a megfelelő 
információt Az inger három különböző úton 
halad az orrunkból az agyunk felé. Először az 
emlékezőközpontunkba, a hippocampusba 
ér, ahol „már ismert”, vagy „új, először érzett" 
címkét kap. Közben az ún. amigdala - az 
érzelmekért felelős mandula alakú agyterület 
- is aktiválódik. Innen az ingerület egyenesen 
a homloklebeny-kéregbe kerül, ahol az összes 
rendelkezésre álló információ alapján agyunk 
egyértelműen eldönti, hogy az illat kellemes-e a 
számunkra vagy sem. 


MIT TEGYÉL, HOGY KELLEMES ILLATOK 
KÖZÖTT LEHESS? 


AZ EMLÉKEK ILLATA 

A szagokkal kapcsolatos kellemes és 
kellemetlen benyomásainkat a hosszú távú 
memóriánk tárolja. Azt, hogy milyen illatokat 
kedvelünk, az érzelmi emlékezésünk is be- 


Egy csokor friss virág vagy egy szegfűszeggel teletűzdelt narancs 
kellemes illattal tölti be a helyiséget 

Használj légfrissítőket 

Az üzletekben sok illatos megoldást találsz arra, hogy a hangulatod¬ 
hoz vagy az évszakhoz illően váltogasd a lakás illatát 


folyásolja. Ez a tény nagy mértékben függ az 
emberi agy felépítésétől, a szagérzékelő köz¬ 
pont ugyanis az érzelmek „elmentéséért" és a 
memóriánkban történő tárolásáért felelős két 
agyterület, a határkérgi rendszer és a hippo- 
campus közvetlen közelében helyezkedik el. 
Ezért tapasztaljuk azt, hogy egy-egy illat emlé¬ 
kek egész sorát, konkrét szavakat, képeket és 
érzelmeket hív elő az agyunkból. Nem hiszed? 
Próbáld ki - emlékezz vissza gyerekkorod 
karácsonyának illatára. Mit érzel? 


Tegyél illatos szárított növényekkel teli zacskókat a szekrénybe 
A gardrób nyugtató illatokkal telik meg. Ha kinyitod, máris érezni 
fogod 

Cseppents illóolajat a porszívó porzsákjába 
Takarítás után a tisztaság Kata mellett kedvenc illóolajod enyhe illatát 
is érezni fogod 


Szellőztess rendszeresen 

Az évszaktól függetlenül naponta többször, legalább néhány percre 
nyisd ki az ablakot 





TÉLI KOLLEKCIÓ 




Útlevél a digitális világba 

Szükséged van egy digitális szótárra, hogy értsd a gyerekeid? 

Kellene egy tuti ajándéktipp karácsonyra? Ehhez hasonló kihívásokban 
a digitaliscsalad.com-ra mindig számíthatsz. A jövő izgalmas, indulhatunk? 


A teljes digitalizáció világát éljük, amelyben az 
okos kütyük már az ünnepek alatt sem hevernek 
parlagon. Azt látjuk, hogy a digitális bennszülöt¬ 
tek lázasan bújják az okos eszközeiket az ünnepi 
készülődés közepette is. A digitális térbe költözött 
volna a szeretet ünnepét megelőző zsongás? 

Nem állíthatjuk ezt teljes bizonyossággal, de ne 
lepődjünk meg azon, ha a gyerekek már az online 
plázákban „bolyonganak" ajándékért kutatva, és a 
Youtube-ról vagy a Pinterestről merítenek kreatív 
csomagolási ötleteket, melyeket aztán valamelyik 
üzenetküldő alkalmazással osztanak meg egymás¬ 
sal. Ők így készülnek fel az ünnepekre. 

A digitaliscsalad.com online maga¬ 
zin karácsony alkalmával is a szülők 
segítője abban, hogy miként lesznek 
digitális eszközeink az ünnepek alatt 
is a család szolgálatára. 

Saját karácsonyi dalokból készített lejátszási listák 
készítésén túl arra is találhatunk tippeket, hogy mi¬ 
ként hívhatjuk meg a családot egy Facebook event 
segítségével csupán egy gombnyomással. 

Mégis egyre többször fordul elő, hogy egy-egy csa¬ 
ládtag nem tud részt venni a közös ünneplésen, 
ilyen esetben maradnak a telefon, illetve az egyre 


szélesebb körben elterjedt, chatelésre. videó-tele¬ 
fonálásra, képmegosztásra és akár live streamingre 
is alkalmas applikációk, mint pl. a Facebook Mes- 
senger, a Viber vagy a WhatsApp. 

A Vodafone számára kiemelkedően fontosak a csa¬ 
ládok. A szolgáltató célja, hogy elérhető áron biz¬ 
tosítson eszközt ahhoz, hogy a családtagok közel 
lehessenek egymáshoz akkor is. ha nagy távolság 
választja el őket. Erre hozta létre az új Vodafone 
Family csomagokat is. sőt. a karácsonyi ünnepek ide¬ 
jén további készülékkedvezményekkel is kedveske¬ 
dik a családoknak. A Digitális Iskola Program jelenleg 
az ország 25 iskolájában 6500 gyerek oktatását és 
700 pedagógus munkáját támogatja. 

Vannak azonban, akik kevésbé szerencsések: az 
elmaradottabb térségekből származó fiatalok útja 
jóval rögösebb a digitális világ felé. Az ő esélyeik 
kiegyenlítése és életük megkönnyítése érdekében 
hozta létre a Vodafone a Digitális Iskola Programot, 
melynek célja, hogy azon fiatalok digitális kompe¬ 
tenciáit fejlessze, akik jelentősen kisebb eséllyel jut¬ 
hatnak okos eszközökhöz - viszont a programnak 
köszönhetően iskoláikban, tanáraik útmutatásával 
ők is azon a hídon kelhetnek útra, mely az izgal¬ 
mas jövőbe vezet. A technológia és az innováció 
nyújtotta élményekhez ugyanis a Vodafone szerint 
mindenkinek joga van - szülőknek, gyerekeknek, 
diákoknak, tanároknak egyaránt. 


Mi az a Digitális Család? 

A Digitális Család célja elérni, hogy csökkenjen a digitális szakadék a gyerekek és saját szüleik között 

• Segít abban, hogyan lehet családi élményeket szerezni a neten. 

• Tippeket ad. hogyan óvhatod meg gyermekeidet a netes veszélyektől 

• Információt nyújt, hogy magabiztosan tudj segíteni gyermekeidnek a 
digitális térben való eligazodásban. 

További információkat a biztonságos internetről és a digitális világról a digitaliscsalad.com-on olvashatsz. 




Vodafone Family-ben 
3 Red előfizetés akár 
26% kedvezménnyel 



Válassz most 3 Red Smart előfizetést 
így összesen csak havi 21 970 Ft-ért 

1 évre, e-Packkel, készülék nélkül, azonos ügyfélszámon 


A jövő izgalmas. 

Ready? vodafone 

• • • ^ / 

Ellehető üzleteinkbe^vaqyá 1^01 -érc történő vásárláskor. Visszavonásig, illetve a készlet erejéig. 
További^aládi kedvezftjenyek ^részletes inHirmáció: wwwVodafone.hu/fanriily 










UGYE NINCS OLYAN KÖZÖTTÜNK, 
AKI NE HALLOTT VOLNA 
VELENCÉRŐL? EZ AZ ITÁLIAI 
VÁROS LEGTÖBBÜNKNEK 
ELSŐKÉNT JUT ESZÉBE, AMIKOR 
NAGY SZERELMEK ROMANTIKUS 
HELYSZÍNÉRE GONDOLUNK. 

DE NEMCSAK SZÍVÜGYEKBEN 
ÉRDEMES FELKERESNI A 
LAGÚNÁK VÁROSÁT, HISZEN 
ÉPÍTÉSZETÉVEL, MŰTÁRGYAIVAL, 
GAZDAG TÖRTÉNELMÉVEL ÉS 
EGYEDÜLÁLLÓ HANGULATÁVAL IS 
ELBŰVÖL MINDEN IDEÉRKEZŐT. 


Velencét az V. században a venétek 
népe alapította meg. A független Ve¬ 
lencei Köztársaság, amely 726-1797 kö¬ 
zött állt fenn, a Mediterráneum egyik 
legfontosabb tengeri és kereskedelmi 
hatalma volt. Óriási hatást gyakorolt az 
európai művelődés, tudomány és ipar 
fejlődésére. A „Serenissima Repubbli- 
ca" aranykorából (a XIII-XVI. századból) 
származnak a város legszebb műemlé¬ 
kei, amelyek pompája, gazdagsága és 
formája lenyűgöző, s amelyek egyedivé 
és megismételhetetlenné teszik Velen¬ 
cét. Az Adria szigetein épült város hat 
kerületre oszlik, ezeknek egy része a 
szárazföldön, más része a szigeteken 
található. A velencei műemlékek, a 
csatornák és hidak rendszere olyan 
kultúrkincs, amely természetszerűleg 
felkerült a Világörökség Listájára. A 
vízre épült világcsodát évente közel 
húszmillió turista keresi fel, ezért az 
idegenforgalom a város gazdaságának 
vezető ágazata és lakóinak fő bevételi 
forrása. 

TÉVEDJ EL VELENCÉBEN 

Akik már voltak Velencében, általában 
azt szokták mondani, hogy a legjobb, 
ha az ember kedvére csatangol a 
városban. A sok kis utca, szűk sikátor 
erre remek lehetőséget is ad. És bár a 
térképen nagyon kicsinek tűnnek a tá¬ 
volságok, a valóságban utcák sorát kell 
bebarangolnunk, amíg eljutunk A-ból 
B-be, mert gyakran csatornák állják az 
utunkat - ilyenkor meg kell keresnünk 
a legközelebbi hidat. A legkényelme¬ 
sebb, ha gyalog közlekedünk (persze 
szigorúan térképpel a kezünkben), 
vagy ha vízre széliünk - egy velencei 
utazás kötelező programja, hogy a 


csatornák perspektívájából is lássuk 
a várost! A velencei tömegközleke¬ 
dést a vízi villamosok, a vaporettók 
biztosítják, egy utazás ára kb. 7,5 euró. 
Agondolázásraennél lényegesebben 
nagyobb összeget kell szánnunk - az 
önkormányzat erre a szolgáltatásra fix 
tarifát szabott ki, amely nem egészen 
egy órás csónakázás esetén kb. 80 
eurót jelent. A jó hír az. hogy ez az ár 
független az utasok számától (egy gon¬ 
dolába legfeljebb hat utas szállhat). 

Velence 

számokban 

6 kerület 
118 sziget 
127 tér 

177 csatorna 
324 híd 

alapterülete 

415 km 2 

ebből 157 km2 
vízfelület 

Évente több mint 
20 millió turista 
keresi fel 


SZENT MÁRK VÁROSA 

A legenda szerint Szent Márk éppen 
Rómába tartott, amikor útközben 
megállt a velencei lagúnán. Itt egy 
angyal jelent meg előtte, aki így szólt 
hozzá: „Békesség veled, Márk, evan¬ 
gélistám”, és kinyilatkoztatta neki, 
hogy majd itt fognak majd pihenni 
földi maradványai. Márk később 
a város védőszentje lett; Velence 
címerén is jelképe, a szárnyas orosz¬ 
lán látható, amely nyitott könyvet 
tart a mancsában, lapjain az angyal 
latin szavaival (Pax tibi, Marce, 
evangélista meus). A város legfon¬ 
tosabb eseményeire kezdettől fogva 
a Szent Márk téren került sor; ma 
a legtöbb turista is itt gyülekezik. A 
tér közepén áll a csaknem 99 méter 
magas Campanile, azaz harangto¬ 
rony, amely szintén látogatható és 
a város egyik legjobb kilátóhelye. 

Itt emelkedik a pompázatos Szent 
Márk-székesegyház is, amelyet az 
evangélista ereklyéi fölé építettek. 
Bejáratát négy paripa őrzi, amelyek 
Lüszipposz ókori görög szobrász 
művének másolatai; az eredeti 
szobrok a székesegyház múzeumá¬ 
ban láthatók. A belépés ingyenes, 
de minden bizonnyal hosszú sort 
kell érte kivárnunk. A székesegyház 
belsejében viszont fizetős részek is 
vannak - a kincstár, a múzeum és a 
világhírű aranytábla, a Pala d’Oro. 

A belépőjegyek ára 2-5 euró között 


63 


otthon & utazás | 


otthon & utazás | £ 


A VELENCEI KARNEVÁL 

Velencében rendezik meg a világ egyik 
legismertebb karneválját is. Évről évre 
turisták ezrei látogatnak ide a februári 
napokon, hogy kivegyék részüket 
a farsangi mulatságból. A karnevál 
résztevői persze jellegzetes velencei 
álarcokat öltenek, függetlenül attól, 
hogy helyiek-e vagy turisták. Régen 
a maszkokat csak december 26-ától 
hamvazószerdáig lehetett hordani, 
a fennmaradó időszakban tilos volt 
álarcot ölteni. A karnevál időszaka 
minden évben bővelkedik parádés fel¬ 
vonulásokban, bálokban, koncertek¬ 
ben, operákban és színielőadásokban, 
amelyekre a város különböző pontjain 
felállított színpadokon és azok körül 
kerül sor. A legnagyobb színpad 
Velence szivében, a Szent Márk téren 
áll. A karnevál idején biztosan sok 
Bauto-öltözetbe (csuklyás kámzsába, 
háromszögletű kalapba és fehér 
álarcba) bújt ismeretlennel találkoz¬ 
hatunk majd. Sok turista igyekszik a 
nagy álarcosbálra, amelyet a Pisani 
Moretta-palota évszázados termeiben 
rendeznek, meg a karnevált lezáró 
nagyszabású tűzijátékra. A karnevál 
alatt a gondolázás is népszerűbb a 
szokottnál, hiszen a hosszú, sőtétlő 
csónakokat ilyenkor lampionok 

FILMFESZTIVÁL 

Augusztus végétől szeptember elejéig 
tart a híres velencei filmfesztivál, a 
világ egyik legnagyobb múltú filmes 
eseménye, amely minden évben a 
világ legismertebb csillagait vonzza. 

Az első fesztivál 1932-ben került 
megrendezésre Giuseppe Volpi di 
Misurata gróf jóvoltából, a közeli Lido 
di Venezia szigetén. A legjobb film díja 
az Arany Oroszlán, a legjobb színész 
és színésznő pedig Volpi Kupát kap. 

VELENCEI ÍZEK 

A velencei konyha rendkívül sokol¬ 
dalú, mivel szárazföldi és tengeri 
hatások is érték. Népszerű étele a 
risi e bisi, amely nem más, mint... a 
rizibizi; hasonló, de nálunk kevésbé 
közismert a pasta e fagioli, vagyis a 
babos tészta. Aki szereti a tenger ízeit, 
el lesz ragadtatva a sarde in saor-tól, a 
hagyományos velencei saor szószban 
marinált szardíniától, az antipasti di 
frutti di mare-tól, amely olívaolajjal és 
citromlével fűszerezett főtt rákokból, 



gamélából, bébipolipból és tintahalból 
áll, vagy a baccalá-tól. a zöldfűszerrel 
és tejjel vagy parmezánnal és petrezse¬ 
lyemmel ízesített tőkehalkrémtől. Az 
édesszájúak sem maradnak hoppon: 
a forró fritelle di zucca, a tökfánk, a 
torta nicoletta - a kenyérből készült 
tejes-fűszeres pite, vagy a legfinomabb 
fagylaltok, amiket a Salute templom 
mögötti gelateria-kban (fagyizókban) 
találunk, mennyei izeket kínálnak! 


Gondolákkal csak Velencében 
találkozhatsz! Ezek kezdetben 
áruk fuvarozására szolgáltak a 
város egyik feléből a másikra 
és a terraferma-ra, azaz a 
szárazföldre, ma viszont a fő 
turistalátványosságnak és 
a romantikus kirándulások 
elválaszthatatlan részének 
számítanak. A XVI. században a 
velencei csatornákon körülbelül 
10 ezer gondola úszott, ma 
viszont mér csak kb. 600 
közlekedik. A gondolásoknak 
ügyelniük kell a különböző 
törvények betartására, amelyek 
a kinézetre is kitérnek - minden 
gondolának feketének, kb. 

10 méter hosszúnak, 1,5 m 
szélesnek és kb. 350 kg 
súlyúnak kell lennie. Az evező 
hossza majdnem 4 méter! S 
ugyan az evezés nehéz feladatát 
általában férfiak végzik, 2010- 
ben már egy hölgy is engedélyt 
szerzett e nagy hagyományokkal 
bíró munkakör betöltésére. 


MIT NÉZZ MEG 
VELENCÉBEN? 

• a Szent Márk teret 

• a Szent Márk-székesegyházat 
■ a Szent Márk-székesegyhéz 

harangtornyát 

• a Ca' d'Oro-palotét, 
amelyben ma a Galleria 

Giorgio Franchettl múzeum 
található 

• a Canale Grandét 

• a Grassi-palotát 

• a Santa Maria della Salute 

templomot 

• a Dózse-palotát 
(Palazzo Dúcaié) 

• a Sóhajok Hídját 
(Ponté dei Sospiri) 

• a Gallerie dell’Accademia 

képtárat 

MIT CSINÁLJ 
VELENCÉBEN? 

• gondolázz vagy szállj 

vaporettóra 

• csavarogj céltalanul az utcák 
lebilincselő labirintusában 

• igyál meg egy kávét 
a Caffé Flóriánban, 

Olaszország legrégebbi 
kávézójában, amely 1720 óta 
működik 

• vegyél egy darabka 

muranói üveget 
• vegyél részt a velencei 
karneválon 




KÓSTOLJ BELE 

AZ OLASZ KÁVÉÉLMÉNYBE! 





TORINO, ITALIA, 1895 
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S KIVEL? TEHETNÉNK FEL A 
NEGYEDIK KÉRDÉST, HISZEN 
TÉNYLEG ÉRDEKEL MINKET, 
HOGY KIVEL ÉS MIVEL TÖLTIK 
AZ ÉV UTOLSÓ ILLETVE ELSŐ 
NAPJAIT - MEGOSZTJÁK 
VELÜNK? Ml KEZDJÜK A SORT, 
AZ ALÁBBI HELY(EK)EN BIZTOS 
MEG FOGUNK FORDULNI! 


BUDAPESTI ADVENTI- ÉS KARÁCSONYI VÁSÁR 

2017. november 10. és december 31. között - Budapest, Vörösmarty tér 

Az adventi hangulat idén a Vörösmarty térről - a Váci utcán átsétálva - elér a 
Fővám térre is. Magas minőségű termékekkel, színvonalas kulturális- és gye¬ 
rekprogramokkal találkozhatnak az érdeklődők az Európa io legszebb vására 
között jegyzett Vörösmarty téri Budapesti Adventi- és Karácsonyi Vásáron. A 
több hétig tartó vásárban tematikus gasztrohetek csábítanak vonzó ételkíná¬ 
lattal: lesz liba, töltött káposzta, vad- és halétel hét, de nem maradnak el a böj¬ 
ti étkek sem. Mindezt kóstolni lehet! A vásár ideje alatt a látogatókat közel 160 
nívós program várja. A színpadon népzenei, jazz, crossover, alternatív, blues, 
sóul koncertre kerül sor hétköznaponként és hétvégén egyaránt. A gyerekeket 
hétvégenként bábszínházi és zenés-táncos előadásokkal várják a színpadon. 


ÁLOMUTAZÓ 

2017. december 26-30. - BÖK 
Csarnok 

AJátékkészítő alkotóinak új szuper¬ 
produkciója, családi musical egy 
olyan világról, ahol az emberek nem 
alszanak, de Tomi harcba indul az 
álmok megmentéséért. A produkci¬ 
óra Álomjegy is váltható, amely jegy 
tulajdonosainak különleges interaktív 
kalandban lehet része az előadás 
során, hiszen az Álomkészítők segítői 

OMEGA 55 

2017. december 28. - Papp László 
Budapest Sportaréna 

Az Omega velünk élő történelem. 

55 éve bizonyítják újra és újra, hogy 
különleges helyet foglalnak el zenei 
életünkben. A dalokat ismerik a szülé¬ 
ink és a gyermekeink is. A hangsze¬ 
relés klasszikussá nemesedett, az 50 
éves dal ugyanolyan elementárisán 
szól, mint a legújabb. 


ÜGETŐSZILVESZTER A BUDAPESTI KINCSEM PARKBAN 

2017 december 31. - Kincsem Park, Budapest 

Klasszis lovak, izgalmas futamok, koncertek és fergeteges hangulat december 
31-én délután, a lóversenyen. Ez a különleges versenynap Budapest legismer¬ 
tebb és leglátogatottabb szabadtéri rendezvénye szilveszter délutánján. Az ese¬ 
mény népszerűségének legfőbb oka a rendezvény közel húsz éves hagyománya, 
a színészek-sportolók hajtása, a lovak és a fogadás izgalma, a nagy nyeremé¬ 
nyek és a hatalmas óévbúcsúztató buli. 18 év alatt a belépés ingyenes. 

MOHÁCSI BUSÓJÁRÁS 2018. 

2018. február 8-13. - Mohács 

A telet várhatóan 800 busó és további 200 maskarás búcsúztatja. Borzas 
busóbundákat öltő felnőttek faragott álarcokban, jellegzetes kellékekkel, öles 
kereplőkkel, kolompokkal felszerelkezve búcsúztatják a zord évszakot és várják 
a tavaszt - meg turistákat. A messze földön ismert népszokást, a busójárás idejét 
a tavaszi napfordulót követő első holdtölte határozza meg. Régen Farsangva¬ 
sárnap reggelétől Húshagyókedd estéjéig tartott a mulatság. A farsang utolsó 
csütörtökjén a gyermekek öltöznek maskarába. 

PILISI KAVALKÁD FÁNKFESZTIVÁL 2018. 

2018. február 10. - Pilisszentkereszt 

A farsangbúcsúztató XI. Pilis Kavalkád - Fánkfesztivál rendezvény farsangi felvo¬ 
nulással kezdődik. Egész napos műsorokkal, koncertekkel és folklórműsorokkal 
várják az érdeklődőket. Kiegészítő programok: fánksütőverseny, játszóház, 
sportbemutatók, kézműves vásár, fánkvásár, lovaskocsizás. 



Komplex motivációs megoldások 
Munkavállalók és Munkaadó partnereink számára 


ATesco Vásárlási Utalvány kiváló jutalmazási 
eszköz kollégái számára. 

Akár több mint 40%-kal kedvezőbb adófizetési 
kötelezettség a készpénzes juttatáshoz 
képest. 

Nincsenek rejtett költségek, nincs kezelési 
költség. 

Rugalmas és biztonságos fizetési módok 
közül választhat (átutalással, vagy készpénzzel 
vásárolhat) 


voucher_team@hu.tesco-europe. 
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GONDOLATAID 



Ne idegeskedj már annyit, fel a fejjel, 
gondolkodj pozitívan! Ki nem hallotta 
már - de mondani sokkal egyszerűbb, 
mint megtenni! A negatív gondolkodás, 
a pesszimizmus könnyen megszokássá 
válhat. Ha sokszor egymás után hangosan 
elismételjük sötét gondolatainkat, végül 
elhisszük őket. Csüggedtnek, levertnek, 
megfélemlítettnek, szomorúnak érezzük 
magunkat - és minél inkább így érzünk, 
annál több negatív gondolat jelenik meg 
bennünk, vagyis belekerülünk a negativiz- 
mus ördögi körébe. Szerencsére azonban 
ki is szabadulhatunk belőle, sőt - megfe¬ 
lelő gyakorlatok és technikák segítségével 
kifejleszthetjük magunkban a pozitív 
gondolkodást. 

Először is - ne menekülj a 
gondolataid elől 

Ha azt hiszed, elég úgy tenned, mintha bi¬ 
zonyos gondolataid nem is léteznének, ha 
homokba dugod a fejedet, akkor nagyot 
tévedsz - ez a taktika csak ideig-óráig se¬ 
gít, a hatása hamar elmúlik. Előbb-utóbb 
úgyis szembe kell nézned a gondolata¬ 
iddal, ezért nem érdemes elodázni az 
elkerülhetetlent. Ahelyett, hogy a szőnyeg 
alá söpörnéd a gondolataidat, vedd észre, 
elemezd ki alaposan őket, és ismerd fel 
azokat, amelyek romboló hatásúak. Ha 
tudatában vagy a létezésüknek, máris 
megtetted az első lépést a változás felé. 


hatalm 


MINDEN EGYETLEN GONDOLATTAL 
KEZDŐDIK. AZT MONDJÁK, 
HOGY AMI A FEJÜNKBEN VAN, AZ 
HATÁROZZA MEG AZ ÉLETÜNKET 
IS. BÁR ELŐFORDUL, HOGY 
BIZONYOS GONDOLATAINKRÓL 
NEM AKARUNK TUDOMÁST VENNI 
VAGY MENEKÜLÜNK ELŐLÜK, A 
MEGFELELŐ HOZZÁÁLLÁS CSODÁKAT 
TESZ. SEMMI NEM SIKERÜL, AMIBE 
BELEFOGSZ? SZÜLETETT VESZTESNEK 
HISZED MAGAD? MEGTÖRHETED 
AZ „ÁTKOT”, HA ÁTÁLLSZ A POZITÍV 
GONDOLKODÁSRA! 




Másodszor - légy elnéző 
magaddal szemben 

Gyakran ismételgeted, hogy neked 
semmi nem sikerül, peches vagy szü¬ 
letett vesztes vagy? Soha többé ki ne 
ejtsd a szádon ezeket a mondatokat. 
Próbáld inkább objektíven szemlélni 
magad, figyeld a tényeket. Lehet, hogy 
egyáltalán nem olyan rossz a helyzet 
mint te gondolod, csak nem tekintesz 
megfelelően magadra? Ne várd, hogy 
mindenben tökéletes leszel, és ne 
gondolj minden kisebb botlást teljes 
vereségnek, óriási hibának. Bánj úgy 
magaddal, mintha a saját legjobb 
barátod vagy szerelmed lennél - eze¬ 
ket a szeretteinket ugyanis általában 
nagyobb elnézéssel és türelemmel 
szemléljük, mint önmagunkat. 


hozzád. Örülj a kis és a nagy dolgoknak, készíts listát és igyekezz minden nap 
bővíteni! Megdöbbensz majd, hogy mennyi jó dolog vesz körül. 

Negyedszer - ne vetítsd előre a sikertelenséget 

Ha azzal fogsz valamibe, hogy úgysem sikerül, ne csodálkozz, hogy tényleg 
nem jutsz eredményre! A sikertelenség előrevetítése önbetöltő jóslatként 
működik, vagyis a hozzáállásod befolyásolja a magatartásodat a cselekvé¬ 
sedet. Ha például előre elhatározod, hogy a hivatal dolgozója, akivel dolgod 
lesz, gorombán és elutasítóan fog veled bánni, akkor gondolataid hatására me¬ 
reven, kelletlenül viselkedsz majd vele, a magatartásod rá is kihat és tényleg 
kellemetlenül reagálhat. 

Ötödször - vizualizáld a sikereidet és az örömödet 

Teremts pozitív jövőképet a gondolataidban. Lásd magad jó fényben, gondold 
el, milyen sikerek várnak, mi lesz, ha céljaid teljesülnek. Engedd el magad, ne 
gondolj a nehézségekre, a problémákra - így sokkal kellemesen érzed majd 
magad. A fő a pozitív hozzáállás! Affirmatív technikákat is használhatsz, vagyis 
addig ismételd a magadról alkotott pozitív gondolatokat amíg azonosulni nem 
kezdesz velük. 


Harmadszor - légy hálás 

Vedd észre és értékeld mindazt ami 
jó az életedben. Sokkal több benne 
a pozitívum, mint gondolnád! Ösz- 
szpontosíts arra, amid van, ahelyett, 
amid nincs. Gondolj a munkádra, a 
szeretteidre, a képességeidre, a kör¬ 
nyék szépségeire, arra, hogy fedél van 
a fejed felett, hogy valaki kedves volt 


Hatodszor - vedd körül magad pozitív emberekkel 

Nehéz pozitív gondolkodásra váltani, ha a közvetlen környezetünk lealacsonyít, 
kritizál és folyamatosan a szemünkre hányja a hibáinkat. Próbálj meg őszintén 
beszélni ezekkel a „jóakaróiddal", mondd el nekik, mit érzel ilyenkor - az érzel¬ 
meink felfedése olykor felnyitja mások szemét és javíthat a kapcsolatainkon. 

Ha ez nem segít, talán érdemes ejteni az ilyen mérgező ismeretségeket vagy 
legalábbis csökkenteni velük az érintkezést. Sikeres és boldog ugyanis akkor 
lehetsz igazán, ha pozitív emberek vesznek körül és megfelelő támogatást 
kapsz tőlük. 



SEGÍTÜNK a lányoknak, 

HOGY TOVÁBB JÁTSZHASSANAK, 

ttMINTEGYLÁNY 


alimys 


NYERJEN 300 000 FT-OT 
LÁNYA ISKOLAI SPORTCSAPATÁNAK. 

További információt a versenyről és a feltételekről 
a www.alwaysmintegylany.hu oldalon talál 2018. január 2-től. 

A verseny 2018 január 2-án indul. 




Élelmiszergyűjtés: 

Együtt többet tehetünk! 

Az évnek ebben az időszakában még inkább szeretteinkkel, barátainkkal akarjuk tölteni az időt, amikor finom 
ételek és italok mellett élvezzük egymás társaságát. Azonban sajnos vannak olyan családok, akik az alapvető 
élelmiszerekhez is nehezen jutnak hozzá, nem beszélve a jó minőségű, tápláló élelmiszerekről. A Tescónál 
hiszünk az együttműködés erejében, ezért kérjük munkatársainkat és vásárlóinkat arra, hogy csatlakozzanak 
hozzánk, és segítsünk együtt a rászorulóknak! 

Büszkék vagyunk arra, hogy évről évre több tízezer vásárlónk és munkatársunk vesz részt a karácsonyi 
élelmiszergyűjtő akciónkban, melynek keretében a megvásárolt tartós élelmiszereket az élelmiszerbankok 
önkénteseinek segítségével rászorulókhoz juttatjuk el. Tavaly Közép-Európában több mint 460 tonna 
élelmiszert gyűjtöttünk össze, amely 1,1 millió adag ételt jelentett a nélkülözőknek. Ez egy fantasztikus 
eredmény, hiszen minél többet adakoznak a vásárlók, a Tesco annál több pénzzel támogatja a cseh, 
szlovák, lengyel és magyar élelmiszerbankok működését - az áruházlánc ugyanis a felajánlott élelmiszerek 
összértékének 20%-val egészíti ki az adományokat. Ezúton is köszönjük, hogy közösen segíthetünk azoknak, 
akiknek igazán szükségük van rá. 

Az év végi tartósélelmiszer-gyűjtés mellett a már több mint 560 közép-európai boltunkban működő 
élelmiszermentő programunkkal is támogatjuk a nehéz körülmények között élőket. Ezekben az üzletekben 
kollégáink minden nap összegyűjtik a már nem eladható, de emberi fogyasztásra alkalmas élelmiszereket 
(gyümölcs, zöldség, pékáru), és a helyi élelmiszerbankok segítségével eljuttatják azokat a rászorulóknak. 

2017 júliusának végéig mintegy 12 000 tonna élelmiszert adományoztunk így, ami több mint 29 millió adag 
ételnek felel meg. 


Ha szeretne többet megtudni idei tartósélelmiszer-gyűjtő programunkról, 
látogasson el a Tesco honlapjára vagy Facebook oldalára. 


TESCO 


r Élelmisjerbank Egyesület 





Segítsünk együtt a helyi 
közösségeknek! 

A Tesco „Ön választ, mi segítünk” programjának célja, 
hogy támogassa azokat a helyi közösségeket, ahol vásárlói 
és munkatársai élnek. A pályázat keretében olyan, 
a vásárlóink által kiválasztott programok megvalósulását 
segítjük, amelyek jobbá teszik a közösségek életét. 

Az Önök szavazatai alapján a támogatott szervezetek 
többek között gyerekeket tanítanak a felelős 
állattartás ismereteire, önkéntes tűzoltókat képeznek, 
látássérülteknek segítenek, hogy egyedül tudjanak főzni, 
és értelmi fogyatékos fiataloknak adnak lehetőséget, 
hogy egészséges barátaikkal együtt biciklizhessenek. 

Az „Ön választ, mi segítünk” program indulása óta a 
Tesco Közép-Európában több mint 1100 civil szervezetet 
támogatott összesen több mint 1,5 millió euróval. 



TESCO 
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KOS 111.21- IV.19. BIKA IV.20. - V.22. 


IKREK V.23. - VI.21. 


Olyan időszak következik az életed¬ 
ben, amely kedvez a változásoknak. 
Használd ki! A sötét fellegeket mintha 
elfújta volna a szél a fejed fölül, régi 
gondjaidnak nyoma sem marad. 
2018-ban a sors kegyes lesz hozzád és 
bőkezűen megajándékoz. Csodálkoz¬ 
ni fogsz, mennyi jó dolog történhet 
veled! 

Szerencsés nap: IX. 16. 


Nincs értelme egy olyan kapcso¬ 
latban fulladozni, amelynek nincs 
jövője. Ha gondolatban folyton arra 
próbálsz visszatérni, ami már egyszer 
s mindenkorra elmúlt, csak az idődet 
pazarolod. Inkább keress mást, akivel 
boldog lehetsz! Nyiss új kapcsolatok 
felé és hamarosan megtalálod, akit 
keresel! Van egy pár hódolód, csak jól 
körül kell nézned! 

Szerencsés nap: XI. 21. 



RÁK VI.22. - VI 1.22. 



OROSZLÁN VII.23 - VIII.23. 


A munka fontos, de nem a legfonto¬ 
sabb. Szakmai kötelezettségeid még 
nem jelentenek okot arra, hogy elha¬ 
nyagold a partneredet. A túl sok fel¬ 
adat és a folytonos túlórázás nagyon 
ki fog meríteni, ami a szeretteidre is 
rossz hatással lesz. Szánj több időt a 
családodra, hogy elkerüld a felesleges 
súrlódásokat. 

Szerencsés nap: II. 4. 



SZŰZ VIII.24. - IX.22. 

A társasági élet kétségkívül izgalmas, de 
csak addig, amíg a szeretteid nem látják 
kárát Értékeld, hogy ennyire fontos 
számukra a jelenléted és járj el hazulról 
kicsit kevesebbet. Meglátod, jobbá válik 
otthon a hangulat és közelebb kerültök 
egymáshoz, még akkor is, ha az utóbbi 
időben romlott a kapcsolatotok. A 
munkahelyeden szárnyalni fogsz. 
Szerencsés nap: III. 11. 


Ne mérd magad folyton másokhoz 
- inkább légy egyszerűen önmagad! 
Meglátod, mindjárt sokkal jobban 
fogod érezni magad, magabiztosabbá 
válsz és új ismeretségekre teszel szert. 
Földön s égen minden jel arra mutat 
hogy a magányos Rákok hamarosan 
ismét kellemes bizsergést éreznek 
majd az ereikben. 

Szerencsés nap: X. 30. 


„Ha én egyszer kinyitom a számat...!" 
Hát inkább ne nyisd ki, vagy ha igen, 
jól gondold meg! Kár volna több éves 
ismeretséget, barátságot tönkretenni 
egy-két meggondolatlanul kikoty- 
tyantott mondattal. Kezdj el többet 
mozogni. Egy edzőtermi bérlet remek 

Szerencsés nap: IV. 29. 



2018 . 



MÉRLEG IX.23. - X.22. 

Nem szereted a változásokat, most 
mégis bele kell törődnöd abba, hogy 
egyszer mindennek vége szakad. Ne 
ess kétségbe, hogy elmúlt az, aminek 
el kellett múlnia. Fordulj reményteli 
várakozással a jövő felé. Nyiss az 
új élményekre, nehogy lemaradj az 
élet habos oldaláról. A láthatáron 
feltűnik egy helyes bamahajú, vonzó 
személyiség, aki hamarosan elveszíti 
miattad a fejét. 

Szerencsés nap: XII. 26. 



BAK XII.22. - 1.19. 

Végre sikerül mindent elintézned és 
elrendezned. Nem vár több álmatlan 
éjszaka, megnyugvással tekinthetsz a 
jövőbe. Egy kettesben eltöltött utazás 
és pár nap szabadság tökéletesen 
megfelel arra, hogy pihenj egy kicsit és 
ismét ébredni kezdjenek benned az új 
energiák. Ne várd, amíg a partnered 
kezdeményez! Tervezd meg Te az uta¬ 
zást, amelyen életre szóló élmények¬ 
ben lesz részetek! 


SKORPIÓ X 23. - XI.21. 

Az óév vége jó alkalom arra, hogy 
számadást készíts. Büszke lehetsz 
magadra - az elmúlt hónapokban sok 
eredményt értél el, de azért ne ülj a 
babérjaidon! Ha teljesen beleringatod 
magad abba a tudatba, hogy minden jól 
megy, nem figyelsz fel bizonyos jelekre, 
ami a későbbiekben gondot okozhat 
Gondold végig mi az igazán fontos az 
életedben. Nem lehet, hogy eljött a 
családalapítás, a gyermekvállalás ideje? 
Szerencsés nap: VI. 3. 



VÍZÖNTŐ 1.20. - 11.18. 


A folytonos gyanakvás, a szemrehá¬ 
nyások tömkelegé nagyon kihűthet egy 
kapcsolatot. Ahelyett hogy mindent 
kielemeznél és egyik aggasztó jelet 
keresnéd a másik után, inkább higgy a 
partnerednek és légy iránta bizalom¬ 
mal. Csak így fogod tudni megtartani! 

A munkahelyeden előléptetés vár. Az 
új évben egészen megfiatalodsz! 
Szerencsés nap: IX. 9. 


NYILAS XI.22.-XII.21. 

A következő hónapokban keményen 
fogsz dolgozni, de munkád meghozza 
gyümölcsét amivel igen elégedett le¬ 
szel. Jó döntéseket hozol, a változások 
jó irányba terelik az életedet. Új állás, 
új autó? Minden vágyad teljesülhet, 
csak meg kell tenned a megfelelő 
lépéseket! 

Szerencsés nap: V. 27. 



HALAK 11.19. - 111.20. 

Úgy gondolod, hogy a korkülönbség 
vagy a távolság akadály lehet egy 
tartós kapcsolatban? Nincs miért 
aggódnod! Hamarosan meggyőződ¬ 
hetsz arról, hogy egy futónak tűnő 
kapcsolat is komolyabbá válhat. Kezdj 
el egészségesen étkezni, hogy a bőröd 
állapota javuljon. 

Szerencsés nap: 1.22. 


73 


Szerencsés nap: Vili. 18. 
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Sudoku 

EGY 3 > 3 NÉGYZETBŐL ÁLLÓ NAGY NÉGYZETBEN HELYEZD EL A SZÁMOKAT 
1-TŐL9-IG ÚGY, HOGY EGY TETSZŐLEGES SORBAN, OSZLOPBAN ÉS 
HÁROMSZOR HÁRMAS NÉGYZETBEN MINDEGYIK SZÁM CSUPÁN EGYSZER 
FORDULJON ELŐ. 
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